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在古代，立冬与立春、立
夏、立秋合称“四立”，是个重要
的节日。《礼记·月令》说，立冬
前三日，太史公启奏天子说：“某
日立冬，盛德在水。”天子便开始
沐浴斋戒，进行准备，“立冬之
日，天子亲率三公九卿大夫以迎
冬于北郊”。天子要在此日举行迎
接冬天的祭仪，面向北方祭祀颛
顼、玄冥之神。天子出郊行迎冬
之礼归来后，还要赐群臣冬衣，
褒奖那些为国捐躯的烈士们，慰
问抚恤其活着的亲属和孤寡之
人，以鼓励民众抵御外敌或贼寇
的侵袭与掠夺。

天子有迎冬之礼，百姓有贺冬
之俗，在民间，有祭祖、饮宴、卜
岁等习俗。忙碌了一年的人们迎
来了冬闲，要在立冬这天以新收

获的时令佳品向祖灵祭祀，以尽
为人子孙的虔诚和孝敬，以求祖
先在天之灵保佑平安，祈求上天
赐来岁再是丰年。作为一家之
主，也要犒赏全家人一年来的辛
苦劳动。人们更换新衣，往来庆
贺，一如年节。白居易有“迎冬
兼送老，只仰酒盈尊”的诗句；
范成大亦有“衔杯乐圣千秋节，
击鼓迎冬大有年”的咏唱。

早在汉代就有贺冬习俗，亦
称“拜冬”。在宋代，每逢此日，
人们会穿上漂亮的新衣服往来行
走、庆贺，就像春节一般。据清
代文人顾禄的 《清嘉录》 记载，
立冬之日，士大夫在家拜贺长辈
尊者，还互相出去拜谒。男女老
少都要更换新衣，相互作揖行
礼，谓之“拜”。

古代立冬习俗

老百姓常说，“立冬宜补
冬，养生补嘴空”。立冬过后，

“北风吹、气温低、雪花飘”的
景象会陆续上演。立冬后，除了
准备好毛衣、羽绒服等过冬衣
物，饮食上多吃点什么？生活起
居上，又该注意什么呢？

立冬之后，正式进入中医所
说的“封藏之季”。所谓“封
藏”，既包含御寒保温之意，也
包含贮备人体精气之意。下面三
点对于冬天的养生尤其重要：

1.晚起
《黄帝内经》 有个起床准

则：“以待日光”，意思是作息要
以阳光为准，早上起床，要等到
太阳升起的时候。冬天晚起能预
防感冒。很多疾病都是在寒冷的
清晨高发，比如心梗和脑中风等
疾病。

2.保温
有学者研究发现，癌症高发

的一个重要原因是，现在人的体

温降低了0.5摄氏度。而体温过
低就是全身能量不足的表现。这
一点在中医里也可解释为癌症是

“阴邪”，所以冬天需要注意御寒
保温。

腰以下如果受寒，血液回流
心脏就会变慢，出现中医所说的

“寒凝血淤”。特别是女性，如果
腰腹部受寒，先是引起“盆腔淤
血”，随后妇科疾病、阳气虚弱
等各种问题便会接踵而来。

3.吃暖
冬天要吃温热的食物，不光

是指食物的温度，还有食物的属
性。羊肉、胡萝卜、南瓜、小
米、桂圆、大枣、红茶，以及坚
果都是温性的，可以适当多吃一
些。

体质虚寒的人，冬天适合喝
红茶，最好加几勺饴糖。如果脾
胃虚寒，可以再加上10克炒麦
芽，用热水冲泡后饮用。

据人民健康网

立冬养生知多少

高蛋白质。入冬后，可以适
当增加高蛋白质食物的摄入，比
如畜禽肉、鱼肉和鸡蛋等。蛋白
质所含能量的30%会变成热量从
体表散发出来，而碳水化合物所
含能量仅有5%~6%作为热量散
失，脂肪则是4%~5%。因此，
冬天吃高蛋白质的食物有助机体
抗寒。值得注意的是，在富含蛋
白质的食物中，红肉和动物内脏
等还是铁元素的好来源。

高B族维生素。大部分B族
维生素在碳水化合物、脂肪和蛋
白质代谢中起着重要作用，如维
生素B1、维生素B2、尼克酸等
都与能量代谢密切相关，适当摄
入有助于增强抗寒能力。维生素
B1主要存在于燕麦等粗粮、坚
果、瘦猪肉及动物内脏中。富含
维生素B2的食物有动物肝脏、
蛋黄、奶制品、菠菜、韭菜、油
菜等。富含尼克酸的食物有全麦
制品、糙米、豆类、芝麻、花
生、香菇、鸡肉、瘦肉、鱼、绿
叶菜等。

高维生素D。缺乏维生素D
不但有损骨骼健康，还会引起人
体免疫力低下，导致罹患感染性
疾病的风险增加，如感冒、上呼

吸道感染等。阳光照射是人体获
得维生素D的主要来源，但在冬
季，由于光照不足、衣服较厚等
原因导致人体容易缺乏维生素
D，此时通过膳食补充维生素D
十分必要。富含维生素D的食物
有动物内脏、蛋黄、香菇、全脂
奶等。

高碘。碘是合成甲状腺素的
重要原料。甲状腺素是人体新陈
代谢调控的重要激素，影响到人
体代谢率高低、生长发育、神经
和肌肉功能。甲状腺素能够促进
身体中的蛋白质、碳水化合物、
脂肪转化成能量，抵御寒冷。如
果缺碘，合成甲状腺素的原料缺
乏，御寒能力会因此降低。海水
中含有丰富的碘元素，因此各种
海洋食品均为碘的良好来源，如
海带、紫菜、海鱼等。

高香辛料。在寒冷的冬天，
适当吃些香辛料不仅能给人们带
来味觉上的享受，还有助于人体
抵御寒冷。比如辣椒中的辣椒素
能产热、促进血液循环，改善怕
冷、冻伤等情况，冬天在烹调
时可以多放些辣椒、肉桂、姜等
香辛料。

本报综合

冬季饮食宜“五高”

玉霜生穗也。
渺洲云翠痕，雁低也。
层帘四垂也。
锦堂寒早近，开炉时也。
香风递也。
是东篱、花深处也。
料此花、伴我仙翁，未肯放秋归也。
嬉也。
缯波稳舫，镜月危楼，釂琼浆也。
笼莺睡也。
红妆旋、舞衣也。
待纱灯客散，纱窗日上，便是严凝序也。
换青毡、小帐围春，又还醉也。

瑞鹤仙·寿东轩立冬前一日
宋·蒋捷

北方有谚语云：“立冬不
端饺子碗，冻掉耳朵没人
管。”此习俗与“医圣”张仲
景施舍“祛寒娇耳汤”有
关。张仲景告老还乡回到南
阳，正值寒风呼啸的冬季，
乡亲们的耳朵都生了冻疮，
求医者络绎不绝。张仲景吩
咐弟弟在院中搭起棚子，在
棚中盘一大锅，把辣椒和一
些祛寒的药物一并放在锅中
熬煮，再把用面皮和羊肉包
成的“娇耳”（即水饺）放到
锅中煮熟。每个生疮者可领
一碗药汤和两个娇耳。张仲
景将之称为“祛寒娇耳汤”。
病人吃了祛寒娇耳汤之后，
只觉得浑身渐渐暖和起来，
两耳也发热，冻疮很快就好
了。立冬吃饺子这一习俗便
在我国北方流行起来。

在南方有立冬吃馄饨的
习俗。相传春秋时期，吃腻
了山珍海味的吴王没胃口，
美女西施就进厨房包出一种
畚箕式点心献给吴王。吴王
一口气吃了一大碗，连声
问：“此为何种点心，如此鲜
美？”西施想：这昏君浑浑噩
噩，混沌不开，便随口应
道：“混沌。”为了纪念西施
的智慧和创造，人们便把它
定为立冬节气的应景美食。

在江南长江流域一带还
有立冬吃团子、麻子果、赤
豆糯米饭、咸肉菜饭、膏滋
等习俗。苏南地区立冬则吃
生葱，以抵抗南京冬季湿寒，
减少疾病的发生，所以有“一
日半根葱，入冬腿带风”的谚
语。大葱味辛，性微温，具有
发表通阳、解毒调味的作用。
主要用于风寒感冒、阴寒腹
痛、恶寒发热、头痛鼻塞、乳
汁不通、二便不利等。特别是
能让人出汗，使体内郁滞不通
的阳气随着汗液排出，阳气运
行便通畅了，病邪也就随汗被
驱除了。

在潮汕地区，立冬要吃
甘蔗、炒香饭。民间有“立
冬食蔗齿不痛”的说法，意
思是立冬时甘蔗已经成熟，
吃了不上火，既能保护牙
齿，又有滋补的功能。用莲
子、蘑菇、板栗、虾仁、红
萝卜做成的香饭，味道鲜
美，营养丰富。在福建中部
地区，立冬之日要补冬，喝
草根汤，即将山白芷根、盐
肤木根、山苍子根、地稔根
等剁成片，下锅熬煮出浓浓
的草根汤后，捞去根块，再
加入鸡、鸭、兔肉或猪蹄、
猪肚等熬制，有补肾、健胃
等功效。

补冬食俗各不同

《月令七十二候集解》中说，
“立，建始也”，即建立、开始的
意思，“冬，终也，万物收藏
也”，即是说秋季作物全部收晒完
毕，收藏入库，动物也蛰伏起来
准备冬眠。《说文解字》 说：

“冬，四时尽也。”看来，立冬不
仅仅代表着冬天的来临，还有万
物收藏、规避寒冷之意。《东京梦
华录》记载，立冬前五日，西御
园进献冬季吃的菜。上自宫廷，
下至民间百姓，一齐收藏各种蔬
菜，以充作冬季食用。于是用车
载、用马拉，以至堵塞道路。现
代诗人左河水《立冬》诗云：“北
风往复几寒凉，疏木摇空半绿
黄。四野修堤防旱涝，万家晒物
备收藏。”

在江浙一带，立冬亦是开酿
黄酒之日，这天要祭祀“酒神”，
祈求福祉。《诗经》说：“八月剥
枣，十月获稻。为此春酒，以介
眉寿。”意思是说，十月收割了稻
谷，用此在立冬酿酒，到春天才
能饮用，用春酒来求长寿。陆游
有“十月可酿酒，六月可作酱”
的诗句。典籍上记载，立冬，十
月节。此时，江南人用新收割的
稻谷开始酿酒，这就是江浙一带

世代相传的“冬酿酒”习俗。用
五谷杂粮发酵酿出的酒纯净透
明、醇馥幽郁、绵甜甘爽。

在深秋初冬季节，朋友相
聚，饮酒暖身，别有一番情趣。
唐代杜牧在《初冬夜饮》一诗中
写道：“淮阳多病偶求欢，客袖侵
霜与烛盘。砌下梨花一堆雪，明
年谁此凭阑干。”抒发了诗人怀才
不遇、无法施展自己才华的惆怅
苦闷之情。立冬之夜，唐朝诗人
李白坐在小炉前，温一壶美酒，
自斟自饮，案上的笔墨都冻凉了
而懒于写新诗，醉看点点墨花，
好似那一地的雪花竟是月光一般。

顾禄的《清嘉录》中记叙了
“冬酿酒”的习俗：立冬过后，乡
村田园人家会用草药酿酒，称为

“冬酿酒”，有秋露白、杜茅柴、
靠璧清、竹叶青等名字。农历十
月酿的酒被称为“十月白”。用白
面造曲，用泉水浸白米酿造的
酒，称为“三白酒”。酿造而未勾
兑，直接用来饮用的称为“生甘
酒”。顾禄在介绍冬酿酒时还引用
了清代苏州文人蔡云在《吴歙百
绝》书中的一首诗：“冬酿名高十
月白，请看柴帚挂当檐。一时佐
酒论风味，不爱团脐只爱尖。”

晒物收藏酿美酒

2023 年立冬的时间为 11 月 8
日 0 点 35 分。这一天是农历九月
二十五。立冬既是农历二十四节
气之一，也是中国传统节日。立
冬时节，秋尽冬来，万木凋零，
蛰虫伏藏。此时正值秋冬交替之
际，既有秋的黄花、红叶，又有
冬的寒冷、慵懒。
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每个节气都分三候，每候大
约为五天。

立冬节气第一候，“水始
冰”。这时候的冰还很薄，还不
能行走，所以要特别小心，这就
是“如履薄冰”成语的由来。绝
大多数液体变成固体，体积会缩
小，但是水变为冰，体积会增
大。在古人笔下，这种物理现象
被描述得如此诗意：“坐听一篙
珠玉碎，不知湖面已成冰。”

第二候，“地始冻”。中原大
地开始受冻了。水结冰比大地受
冻更早，因为地气更容易保留余
温。“履霜知地冻，赏雪念民
寒”——写下如此忧国忧民诗句
的是昏庸荒淫的宋度宗，他把偏

安一隅的南宋送上了穷途末路。
第三候，“雉入大水为蜃”。

雉是野鸡，蜃是大蛤蜊。野鸡怎
么能变成水里面的大蛤蜊呢？二
者花纹相似，但明显不是同一物
种。古人那么善于观察世界，为
什么会相信这种转化，一定有着
我们不曾明了的逻辑。“月下飞
天镜，云生结海楼”，海楼就是
海市蜃楼，古人认为海市蜃楼是
大蛤蜊吐气所形成的楼阁，因此
有“蜃气为楼阁，蛙声作管弦”
的诗句。《长恨歌》说“忽闻海
上有仙山，山在虚无缥缈间”，
亦真亦幻，或许写的就是海市蜃
楼。

据《新民晚报》

立冬三候

古诗词里品立冬

立冬后，雨水显著减少，
天气干燥，可有农谚说：“立
冬打雷要反春。”民间也有

“雷打冬，十个牛栏九个空”
之说，冬天打雷，预示天气阴
冷，冰雪多，连牛都可能被冻
死。宋代文学家苏辙有《立冬
闻雷》 诗说：“半夜发春雷，
中天转车毂。老夫睡不寐，稚
子起惊哭。”可见，立冬打雷
还真有过。

立冬之后打雷，俗称“冬
打雷”或“雷打冬”。这样的
天气虽然在秋冬季不常见，但
其实在全国许多地方都发生
过。可是古代科学技术不发
达，人们认为立冬打雷是不祥

之兆。
民间有“春花秋开雷打

冬，开春蛙鸣六月雪”之说，
一些大自然气候反常现象是时
有发生的。气象学家的解释
是：冬季由于受大陆冷气团控
制，空气寒冷而干燥，加之太
阳辐射弱，空气不易形成剧烈
对流，因而很少发生雷阵雨。
但有时冬季天气偏暖，暖湿空
气势力较强，当北方偶有较强
冷空气南下，暖湿空气被迫抬
升，对流加剧，就会形成雷阵
雨，出现所谓“雷打冬”的现
象。所以“冬打雷”只是一种
天气现象，跟凶吉祸福的兆头
无关。 据《天津日报》

立冬打雷无关祸福

立冬
唐·李白

冻笔新诗懒写，寒炉美酒时温。
醉看墨花月白，恍疑雪满前村。

立冬前一日霜对菊有感
宋·钱时

昨夜清霜冷絮裯，纷纷红叶满阶头。
园林尽扫西风去，惟有黄花不负秋。立冬日作

宋·陆游

室小财容膝，墙低仅及肩。
方过授衣月，又遇始裘天。
寸积篝炉炭，铢称布被绵。
平生师陋巷，随处一欣然。

立冬后作
宋·唐庚

啖蔗入佳境，冬来幽兴长。
瘴乡得好语，昨夜有飞霜。
篱下重阳在，醅中小至香。
西邻蕉向熟，时致一梳黄。

《老松双鹤 梅花黄鸟》 对屏 明·王谦


