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凝霜成雪凝霜成雪
藏岁待春藏岁待春

初候·鹖鴠不鸣

《月令七十二候集解》曰：“大雪，十一月
节，至此而雪盛矣。”这个节气的到来意味着
仲冬的来临。

自大雪节气后，零度以下的气温成为北国
的常态，雪多了起来、大了起来，人们每每进
入雪花纷飞、雾凇满枝、银装素裹的冰雪世
界。即便在温暖如春的岭南，间或映入眼帘的
红叶疏枝，尤其是倏忽而至的北风阴雨，也会
让人的体感蓦然沉入冬的气息之中。

它的冷是沉郁的，重重地把世界包裹起
来，连不畏寒冷、喜欢在冬日里啼鸣的寒号鸟
也闭上了嘴，没有力气没有心思再叽叽喳喳
了。此谓大雪初候“鹖鴠（hé dàn）不鸣”。

二候·虎始交

大雪二候与大雪初候大不相同——气温下
降非常快，风雪席卷北方，频频到来的寒流使
南方也进入最难受的阴冷模式。

立秋虎始啸，仲冬虎始交。《月令七十二
候集解》如此解释大雪二候“虎始交”：“虎，
猛兽。故《本草》曰能避恶魅，今感微阳气，
益甚也，故相与而交。”在大雪二候，百兽之
王的老虎已经率先感受到了阳气的萌生，开始
求偶交配了。在严冬静寂的雪林中，它的叫声
恰似无声处的惊雷，激荡出生命原始、粗犷而
蓬勃的呼喊。

遵循生命之道，踏着自然的节点，虎感微
阳起而“始交”，完成了生命的延续，彰显了
生命雄浑的力量。

三候·荔挺出

《月令七十二候集解》 如此解释“荔挺
出”：“荔，《本草》 谓之蠡，实即马薤
（xiè）也。”也就是说，一种叫荔的兰草，在
仲冬之月万物均被雪覆盖的时候，独独长出了
新芽，露出了地面。人们把这种野生的兰草叫
作马兰。

比之大雪二候“虎始交”，“荔挺出”所蕴
积的强大的生命力量更为震撼人心。虎是强悍
的，是富有力量的，是勇者的象征；而马兰草
是弱小的，是纤细的，是柔软的。但对于冰天
雪地中微弱的阳气萌动，二者同样敏感，同样
争先，同样勇敢。 据《新京报》

大雪三候大雪三候

夜雪

【唐】白居易
已讶衾枕冷，复见窗户明。
夜深知雪重，时闻折竹声。

咏廿四气诗·大雪十一月节

【唐】元 稹
积阴成大雪，看处乱霏霏。
玉管鸣寒夜，披书晓绛帷。
黄钟随气改，鴳鸟不鸣时。
何限苍生类，依依惜暮晖。

次韵和王道损风雨戏寄

【宋】梅尧臣
小雪才过大雪前，萧萧风雨纸窗穿。
而今共唱新词饮，切莫相邀薄暮天。

大雪送炭与芥隐

【宋】范成大
无因同拨地炉灰，想见柴荆晚未开。
不是雪中须送炭，聊装风景要诗来。

大雪

【宋】陆 游
大雪江南见未曾，今年方始是严凝。
巧穿帘罅如相觅，重压林梢欲不胜。
毡幄掷卢忘夜睡，金羁立马怯晨兴。
此生自笑功名晚，空想黄河彻底冰。

大雪时节，万物潜藏，此时人体的阳气也随着自然界的阴气转盛而潜藏于内，养生方面也要顺应自然
规律。大雪养生，要做好“三忌”“三补”“三防”。

大雪节气话养生大雪节气话养生

当太阳行至黄经255度，冬季的第三个节气——
大雪便踏寒而来。它是“积阴成雪，雪盛于小雪”
的仲冬宣言，是天地彻底转入闭藏、万物深敛生机
的重要节点。

小雪尽，大雪始。12月7日，我们将迎来大
雪节气。此时节，我国大部分地区气温逐渐下
降，寒意加重，有些地区还可能出现降雪天气。

节气大雪与天气预报中描述降雪量的大雪无必
然联系。它代表节气期间的气候特征。大雪通常出
现在农历十一月份。有时大雪交节的时间会在农历
十月份，称为“早大雪”。

二十四节气是我国古代农耕文明的产物。学者
研究认为，二十四节气形成于我国黄河流域，以其
天象、气温、降水和物候时序变化为基准，进而在
各地民众的生活中广泛流传。

青海师范大学高原科学与可持续发展研究院
青海民俗文化研究中心成员霍福介绍，在大雪节
气，我国江苏、甘肃、青海等地有腌制“咸货”
的习俗。所谓“小雪腌菜，大雪腌肉”，晾晒的腊
肉、腌制的咸菜，都是记忆中不变的“年味”。鲁
北民间还有“碌碡顶了门，光喝红黏粥”的说
法，意思是天冷不再串门，在家喝暖乎乎的红薯
粥御寒。

在民俗语境中，节气更多的是指人们通过观察
当地自然界的变化和物候现象，预测、归纳农业生

产的一般性规律，总结自然灾害等常识。
大雪节气在农耕文化中具有重要意义。据了

解，过去在青海省西宁市周边的脑山地区，当地多
产青稞、大豆等作物，受高寒、交通不便、生产设
备落后等因素制约，冬季室外温度低，老式水磨的
水槽、水轮等设施易结冰，人们往往会在大雪时加
紧储粮，为过冬做准备。

湟源县日月乡哈城村村民杨红说，如今生产设
备越来越先进，生活水平提高了，大伙儿不着急储
备跨年过冬的食粮，很多人都到农历腊月才去超市
采购，或将余粮送到附近的面坊、榨油厂，“日子
越过越好，每天都在过年。”

“小雪封地，大雪封河。”北方地区有“千里
冰封，万里雪飘”的自然景观，南方地区也有

“雪花飞舞，漫天银色”的迷人图景，各有意境。
“每年最期待的就是冬天，可以去滑雪滑冰，

体验冬季运动。”在青海省西宁市五四小学的
“二十四节气传统文化”实践课堂上，一年级学生
刘奕泽正在完成有关大雪的剪纸作品。她说，学
校每个节气都会组织不同主题的活动，因此掌握
了不少知识。

“大雪时节，同学们要注意保暖，防止感冒。
适当锻炼，增强身体抵抗力。”教室里暖意融融，
一堂热闹的实践课也拉开了帷幕……

据新华社

大雪节气那些事儿大雪节气那些事儿

一防：驱寒护阳防受凉

大雪节气后，天气寒冷，易受寒邪侵袭，驱寒
护阳正是此时的养生重点。外出要戴好帽子、围好
围巾。腹部、背部也需要加强保暖。寒从下上，建
议晚上泡泡脚，可以起到疏通全身经络、补充阳气
的作用。

二防：防寒保暖稳血压

大雪节气正是呼吸道疾病、心脑血管疾病的高
发期。随着天气愈发寒冷，屋里暖、外面凉，冷暖
刺激极易诱发心血管疾病。河南省人民医院心内科

主任医师黄彦生曾经在其医院公众号刊文提醒，冬
季是冠心病、心肌梗死、心力衰竭的高发季节，高
血压等慢病患者尤其是老年患者要特别注意防寒保
暖、平稳血压。

三防：适度运动防剧烈

大雪时节，虽然天气寒冷，但也要适当进行锻
炼，以增强抵抗力。此时不宜进行高强度锻炼，避
免耗伤阳气。运动前做好热身，量力而行，循序渐
进。总之，运动不宜剧烈，适度即可。

本报综合

大雪“三防”

一忌：寒天过早晨练

大雪之后，起居调养宜早卧迟起，尤其要避免
早上过早晨练。有心脑血管疾病的人或老年人，冬
季锻炼不宜过早。这类人群对气温急剧下降的适应
能力差，易受寒冷刺激发生痉挛、血管收缩，如再
进行大运动量锻炼，会导致心跳加快、心肌收缩力
度增加。心肌耗氧量增加会促使血压升高，诱发心
血管疾病。

晨练最好在太阳出来、气温稍微暖和后，或
选择下午或傍晚进行，如散步、游泳、慢跑等。

二忌：洗澡时间过长

天寒地冻洗个热水澡或去洗浴中心泡个澡非常
舒服，但冬季寒冷天气洗澡不宜时间过长。冬天房
间常常是封闭的，在浴室洗澡时间长了，容易氧气
不足，加上湿热蒸腾，体质偏弱的人尤其是气虚之

人会出现危险。冬季洗澡一般控制在20分钟之内合
适。

洗澡时间过长、水温过高对于心血管也不
利。洗澡水温过高会增加心脏负担，导致大量血
液流向皮肤，易引起心脏缺血、缺氧，诱发心血
管疾病。

三忌：一整天不开窗

大雪之后，我国大部分地区气温都会进一步
降低，很多人怕冷怕寒不愿意开窗。但此时也正
是呼吸道传染病的高发季。冬天长期不开窗或不
能使室内空气保持新鲜、流通，很容易造成各种
病原微生物滋生。一旦发生感染，容易传染给家
人。

建议大家外出时，或在中午气温上来后，把窗
户打开通通风，避免病菌传播。

大雪“三忌”

大雪是进补的好时节，民间素有“冬令进补，
开春打虎”的说法。冬令进补能提高人体的免疫
力、促进新陈代谢，有助于阳气的升发，使畏寒的
现象得到改善。

一补：喝栗子羊肉汤

羊肉性热，味甘，中医多用于治疗肾阳不足、
腰膝酸软、虚劳不足、贫血、产后气血两虚、腹部
冷痛、体虚畏寒等症。枸杞能够滋肾润肺、补肝明
目，中医多用于治疗肝肾阴亏、目昏多泪、腰膝酸
软、虚劳咳嗽、消渴等病症。栗子可用于养胃健
脾、补肾强筋，是不错的冬季进补佳肴。

二补：喝桂花枸杞粥

大雪养生可以适当喝点桂花枸杞粥。桂花有散
寒破结、化痰止咳等作用。煮粥时放入桂花，不但

能让粥中香气四溢，还可缓解冬日干燥。枸杞可补
肾益精、养肝明目、润肺止咳。取枸杞、桂花各
10克，大米100克，白糖15克。把桂花洗干净，
大米淘洗干净，枸杞去掉果柄和杂质，随后把桂
花、枸杞和大米一起放在锅内，加入适量水，用大
火煮沸后，再改用文火煮35分钟，加入适量白糖
即可。

三补：多吃点白萝卜

俗话说：“冬吃萝卜夏吃姜。”白萝卜是冬季的
时令蔬菜，也是养生的好食材。白萝卜性凉，味甘
辛，对肺胃有热、痰多的人尤为适用。萝卜有下
气、消滞作用。大雪节气，人体受寒冷气温影
响，生理功能和食欲均会发生变化，需适当调整
日常饮食。

大雪“三补”
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