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小 雪 ，
如其名所示，预示着降水的形态开始

发生变化，由雨转为雪，但并不意味着一定会下
雪。《月令七十二候解集》中记载：“小雪，十月中。雨下而

为寒气所薄，故凝而为雪。小者未盛之辞。”明代《二如亭群芳谱》中
亦提及：“小雪气寒而将雪矣，地寒未甚而雪未大也。”小雪时节，全国天气

进一步转冷，北方一些地区初雪可期，但雪量往往不大，尚未至漫天飞雪时；南
方地区少有降雪，但早晚温差加大，会有霜。

从物候现象来说，古人将小雪节气分为三候：一候虹藏不见；二候天气上升地气下
降；三候闭塞而成冬。此时，雨水因气温降低而凝结成雪，彩虹早已藏匿了踪影；空中的阳气

上升，地面的阴气下降；万物闭藏，大地走向沉静，时间仿佛慢了下来。
在小雪节气期间，我国的自然景象也悄然发生了变化。随着气温的降低，水循环变慢，空气变

得干燥，土壤开始冻结。此时的大地平添了几分萧瑟与寂静。俗语有云：“小雪地封严”，形象地描绘
了小雪时节土壤冻结的景象。在东北地区，每昼夜土壤都会冻结一厘米，随着冻结的加深，也预示着冬
天的进一步深入。

小雪时节，寒意渐浓，但并未驱走人们的热情。腌寒菜、打糍粑、做腊肉、酿米酒……聪慧的中国人
抓住制作美食的绝佳时机，把日子过得有滋有味。那飘向空中的缕缕白烟，将日子包裹得热气腾腾。

俗话说：“小雪腌菜，缸纳百味。”在许多人的记忆中，冬天的味道往往是从腌菜开始的。以前到了冬
天，应季蔬菜越来越少，于是人们常会在小雪开始腌菜。在北方，把白菜、萝卜、雪里蕻、豆角等清洗
后晾晒，加盐腌入缸中，称为“盐菜”或“咸菜”。南方有农历十月吃糍粑的习俗，糍粑是用糯米蒸熟
捣烂后所制成的一种食品，有的地方将糍粑制作成圆形，象征着丰收、喜庆和团圆。有的地方又称之
为“年糕”，寓意吉祥如意。

“冬腊风腌，蓄以御冬。”冬季天干物燥，是加工腊肉的好时机。小雪节气后，一些农家开始
动手做香肠、腊肉等。经过较长时间的精心腌制，腊肉肥而不腻、香飘十里。那熨帖着味蕾的
浓郁醇香，是家的味道。

“小雪酿新酒，初冬不觉寒。”古时酿酒大多在小雪前后，此时农事已毕，新粮入
库，谷物收获丰盈，人们酿酒以备岁末祭祀用。此时万物敛藏，水极清澈，酿出

来的酒色清味冽，人们把这时酿的酒叫“小雪酒”。
“薄雪悠扬朔气清，冲风吹拂毳裘轻”。在这样的时节里，不

妨点一炉暖火、温一壶清酒，与朋友围炉夜话，分享这一年的
点点滴滴，感受那一份祥和与温馨。 本报综合
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小雪节气之后，寒气较
立冬节气更甚，人们应顺应
自然规律，避寒就温、敛阴
护阳，以防来年春天因“肾
亏”而对疾病的抵抗力下降。

随 着 气 温 下 降 ， 风 、
寒、湿邪逐渐凸显。此时头
部受到风寒侵袭，可能导致
头面部血管收缩，引起头
晕、头疼、面瘫，甚至引发
心脑血管疾病；而肺部受到
寒邪侵袭，可能出现感冒、
流涕、喷嚏等症状，严重时
甚至会诱使慢阻肺、肺炎、
哮喘等疾病发作。此外，冬
日衣着偏厚且运动量少，热
量容易囤积在身体内部而生
内火，人易出现烦躁不安、
口唇干裂、鼻咽干燥等现象。

针对小雪节气后寒潮频
发的特点，专家提示，人们
应注意添衣保暖，尤其要保
护头面部、背部及四肢末端
等阳气外露之处，可以戴上
帽子、围巾防护。年纪较大
或者平素腿脚不利索的人

群，可以戴上护膝来保护关节。平时容易手脚
冰凉的人群，可以在晚上多泡脚促进血液循
环，艾灸、热渍关元、三阴交等穴位也是不错
的养生方式。

小雪时节，天气逐渐阴冷，人体对能量的
消耗也在增加。专家提示，饮食上需注重甘温
助阳、益气补血、调补五脏，温润之品可选用
坚果类食物，如黑芝麻、核桃等温而不燥、润
而不腻的食品。

虽然冬令药食进补可以御寒，但“食补不
如运动补”。冬季适度运动，一可调节自身热
能，抵御严寒；二可活动肢体关节，精气血流
畅通，增强免疫能力。休息之余，可以尝试冬
泳、户外踢毽子等；另外，常练太极拳、八段
锦不仅可以柔筋健骨、养气壮力，还具有行气
活血、协调五脏六腑之功能。 据新华社

小雪节气预示着冬天的
开始。冬日虽寒，古人却以
独具匠心的雅事将寂寥季节
过得诗意盎然。这些活动融
合了自然之趣与人文之雅，
展现了他们从容豁达的生活
态度。

围炉煮茶。寒冬时节，
围炉而坐，烹雪煮茶是文人
雅士的极致享受。陆游曾吟

“雪液清甘涨井泉，自携茶灶
就烹煎”，以枝头新雪沏茶，
茶香清冽、雪色澄净，营造
出独属冬日的浪漫。白居易
亦以“融雪煎香茗”记录此
景，乾隆皇帝更将松实、梅
英与雪水共烹，称为“三
清”，彰显君子之风。

踏雪寻梅。万木凋零之
际，梅花凌寒独放，踏雪寻
梅成为冬日最具诗意的追

寻。唐代齐己写道：“前村深雪里，昨夜一枝
开”，雪映梅香，禽窥素艳，尽显孤高风骨。孟
浩然常冒雪骑驴寻梅，称“吾诗思在灞桥风雪
中驴背上”，此般雅趣是对内心诗意的执着探
索。

静室焚香。冬夜漫长，一炉暖香可驱寒安
神、澄澈心境。苏轼写道：“烘暖烧香阁，轻寒
浴佛天。”描绘了焚香静坐之趣。缕缕幽香萦绕
室中，不仅温暖身心，更寄托了对生活美好的
向往。

夜卧听竹。雪落竹间，声韵悠然。白居易
在《夜雪》中捕捉此景：“夜深知雪重，时闻折
竹声。”竹萧瑟瑟，折竹乍响，于静谧中更显冬
夜之幽深，令人心归宁静。

负暄之乐。冬日暖阳尤为珍贵，古人常负
暄（晒背）以取暖。白居易《负冬日》生动描
绘：“负暄闭目坐，和气生肌肤。”沐浴日光如
饮醇醪，身心俱畅，物我两忘。

围炉夜话。白居易诗云：“绿蚁新醅酒，红
泥小火炉。晚来天欲雪，能饮一杯无？”寒冬邀
友共饮，炉火温酒，闲话家常，烟火气中蕴藏
着深情。 本报综合
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小雪
唐·戴叔伦

花雪随风不厌看，
更多还肯失林峦。
愁人正在书窗下，
一片飞来一片寒。

问刘十九
唐·白居易
绿蚁新醅酒，
红泥小火炉。
晚来天欲雪，
能饮一杯无？

和萧郎中小雪日作
唐·徐铉

征西府里日西斜，
独试新炉自煮茶。
篱菊尽来低覆水，
塞鸿飞去远连霞。
寂寥小雪闲中过，
斑驳轻霜鬓上加。
算得流年无奈处，
莫将诗句祝苍华。

小雪日戏题绝句
唐·张登

甲子徒推小雪天，
刺梧犹绿槿花然。
融和长养无时歇，
却是炎洲雨露偏。

次韵张秘校喜雪
宋·黄庭坚

满城楼观玉阑干，
小雪晴时不共寒。
润到竹根肥腊笋，
暖开蔬甲助春盘。
眼前多事观游少，
胸次无忧酒量宽。
闻说压沙梨己动，
会须鞭马蹋泥看。

古
人
笔
下
的
小
雪

宋 王诜《渔村小雪图》（局部） 资料图片明 蓝瑛 《溪山雪霁图》 资料图片

凝 雨
独有凝雨姿，
贞晼而无殉。
——沈约《雪赞》

寒 酥
朝来试看青枝上，
几朵寒酥未肯消。
——徐渭《梨花》

寒 英
昨宵天意骤回复，
繁阴一布飘寒英。

——范仲淹《依韵和提刑太博嘉雪》

琼 芳
宫城团回凛严光，白天碎碎堕琼芳。

——李贺《十二月乐辞·十一月》

琼 花
落尽琼花天不惜，封他梅蘂玉无香。

——杨万里《观雪》

瑞 叶
瑞叶飞来麦已青，更烦膏雨发欣荣。

——范成大《雪后雨作》

银 粟
独往独来银粟地，一行一步玉沙声。

——杨万里《雪冻未解散策郡圃》

玉 龙
飞起玉龙三百万，搅得周天寒彻。

——毛泽东《念奴娇·昆仑》

玉 鸾
造物故豪纵，千里玉鸾飞。

——辛弃疾《水调歌头·吴江观雪》

素 尘
旭日开晴色，寒空失素尘。

——李商隐《残雪》
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“莫怪虹无影，如今

小雪时”，11月22日，二十

四节气中的第二十个节气——

小雪将携着初冬的信笺翩翩而

至。寒意渐浓，风多了几分凛

冽，静谧雅致、银装素裹的冬

日画卷缓缓展开。

本报综合


