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1 月 20 日，迎来二十四节气中
最后一个节气——大寒。民间谚语

“小寒大寒，无风自寒”，道尽了其中
深入肌骨的冷意。

《授时通考·天时》记载：“寒气
之逆极，故谓大寒。”朔风掠过青海
高原，天地间一片苍茫静谧。此时
的青海湖，已经迎来了限定“蓝冰
季”。湖水凝成一片片坚冰，在阳光
照射下，冰层并非刺眼的白，而是泛
着一种纯净、冷冽的幽蓝光泽。

“没想到青海的冬天这么美！”
在青海湖二郎剑景区，四川游客张
鹏程感叹道，“风虽然大，但太阳照
在身上，看着眼前的蓝冰，觉得特别
开阔、舒服。”

自然的严寒，并未冻结人间的

热气。随着春节临近，高原的“年
味”也越来越浓。

在青海省西宁北川河湿地公
园，天然形成的宽阔冰面成了露天
游乐场。孩子们坐着冰车、雪圈在
冰上飞驰，欢快的嬉闹声传得很
远。西宁市民何伟正陪着孩子玩
耍，他说：“冬天来冰上玩，几乎是西
宁娃娃们每年的‘保留节目’。这种
简单的快乐，就是童年的味道。”

夜幕降临，青海·青唐城第二届
冰雪烩系列活动为西宁的夜增添一
抹亮色。“青海之心”“丁香之城”“岗
什卡雪山”等一组组冰雕，将青海的
自然风光、人文故事串联起来，晶莹
剔透的冰雕在七彩灯光的映照下，
形成一条流光溢彩的冰雪文化长

廊。市民们纷纷穿行观赏，沉醉于
这份冰与光的浪漫。

伴随着《浪青海》的欢快旋律，
巡游表演将活动的热闹气氛推向
高潮。舞龙腾跃、高跷诙谐，精彩
的演出吸引许多市民驻足。市民
李泽凯挤在人群中看得入神，他
说：“今年的花样真多，冰雕也很好
看，巡游表演几乎每周都有新内
容，比往年更热闹！”美食街上，卖
羊肉串的摊主也感慨：“以前冬天
大家都‘猫’在家里，现在文旅活动
多，游客也多，我们的小生意也跟
着好起来了。”

大寒时节，养生亦有讲究。青
海省人民医院中医科副主任医师杨
彦裕提醒，大寒养生的核心在于

“藏”。此时生机潜伏、万物蛰藏，保
暖尤为关键，要注重头、颈、背、足等
部位的防护。睡前不妨用温水泡脚，
促进血液循环。

我国古代将大寒分为三候：“鸡始
乳，征鸟厉疾，水泽腹坚。”意思是母
鸡开始孵育雏鸡，鹰隼等猛禽盘旋觅
食的姿态愈发迅猛矫健，河湖的冰层
也结得十分厚实。封冻与孕育并存，
肃杀 的 冬日 里，正 蕴藏 着 生命 的
律动。

站在高原之上，看雪落群山、冰映
晴空，便懂了大寒的深意。这是冬季
最后的一个节气，也是积蓄力量的时
候。冰面下的湖水在悄然涌动，待春
风拂过，会迎来新一轮生机。

（新华社西宁1月19日电）

高 原 雪 韵 盼 春 来
新华社记者 王梓涵

新华社北京1月 19日电
（记者田晓航）1月 20日将迎
来二十四节气的最后一个节
气“大寒”。中医专家介绍，
大寒是一年中寒气最盛的时
节，养生的核心在于“固护阳
气，御寒藏精，兼以润燥，顺
时应变”。

中国中医科学院西苑医
院老年病科主任医师刘征堂
说，中医认为寒性凝滞、寒邪
易伤阳气，大寒时节人体阳
气内藏，腠理致密，气血运行
缓慢，以此适应外界的严寒，
若这种生理状态失调，受寒
邪侵袭后人体容易产生心脑
血管、呼吸道、脾肾及关节等
方面疾病。

“大寒时节是‘阴尽阳
生’的关键转换阶段，顺时调
养可为立春的‘生发’积蓄力
量。”刘征堂建议饮食以“温
补脾肾、滋养阴血、慎防积
热”为原则，适量增加糯米、

红枣、桂圆等甘温食物以补益脾
肾阳气，酌情选用羊肉、鸡肉、鳝
鱼等温性食材佐以生姜、花椒等
辛温调料炖煮以助散寒，并忌食
生冷，以防损伤脾阳。

同时，起居上应多注重保
暖；保证充足睡眠，以利阳气潜
藏、阴精蓄积；居家环境宜保持
适宜温度与必要湿度，定时通
风换气。运动应避免晨雾或寒
露未散时外出，可选择散步、八
段锦等温 和 运 动 ，微 微 出 汗
即可。

“大寒也是通过中医导引
法涵养正气的关键节点。”国家
级非遗代表性项目“古本易筋
经十二势导引法”代表性传承
人严蔚冰说，中医导引法通过
形体的蜷曲与伸展，在紧与松
的反复交替中，达到伸筋拔骨、
形正气和的效果，使周身气血
得以贯通，运行至手指、脚趾和
头面等末梢部位，为逐寒与扶
正打下基础。

大寒养生重在“御寒藏精”

（一）

北风吹来太多期盼
河岸在河水的汇流处

黄昏，掩面而泣
遥望远处伤情的冰面

如果是一片雪花就好了
可以自由地选择飞翔
而大寒却像极了失恋

成了年关迟迟不能了却的心愿

寒潮席卷
是无边的雪原

烟火深处钻出木炭
催我点燃清寒

没人知道明天真相
日子始终在面前躲闪

潇潇寒风，大雪覆盖薄情的夜晚

雪地里奔跑，让冰河靠岸
孤单的身影把孤独陪伴

在冷与热之间等着
意外留给新年

作者：孙尚德

（二）

截至目前
我生活的城市

还没有落过像样的雪

遗失了寒冷的冬天
和母亲一样老迈的人不必担心走路滑倒

但想起小时候的当地俗语
三九无雪，三伏无雨

又开始担心
在曾经的那片土地上，我依旧从事耕作的兄弟

作者：霍成杰

（三）

时光
疏影横窗端正好

洋溢
彩灯耀眼满庭芳的年味

不时传来清脆的鞭炮声淹没了童年的欢笑
几张窗花粘好了新春的气息
红红火火的对联清丽的年画

拉住了前行的脚步

今冬无雪天公作美
冷不是影响此刻心情的热点

备年货赶年集热火朝天
往来的人群蒸腾着新春的温暖

辞旧迎新之际
感慨过去

壮志在豪情万丈理想宏图中
勾画着明天的美好

作者：王瑞华

大 寒

大寒的消息，是风送来的。在塞
上大同，冬深至此，风便换了性情。它
贴着地面走，嘶嘶作响，带着一种绵长
而疲惫的耐心，像一柄无形的钝梳，一
遍遍从冻硬的旷野上梳过去。

风专寻细微的疏漏：靴筒与裤脚
的间隙，腕上未裹严实的一线肌肤，围
巾褶皱里泄出的温热……一丝凉意如
灵蛇游入，渗进肌理，再固执地朝骨头
缝里钻。那冷沉甸甸的，叫人从内里
生出清醒的战栗。

风一入纵横闾巷，便被浓厚稠密的
烟火气缠住了。凛冽的野寒，跌进人间
的暖锅里。油锅的“刺啦”声是最丰沛
的背景乐：炸得金黄的带鱼，焦香的肉
丸，酥脆的麻叶……油香厚腻踏实，一
团团热烘烘地膨胀，几乎有了形质，能
在清冷空气中划出一方温暖的疆域。

此时的雁北乡间，主妇们忙两桩
大事：做豆腐，压粉条。黄豆泡胀磨
浆，点卤全在分寸。土豆粉面揉好，从
压床孔眼丝丝缕缕挤入滚水，瞬间凝
成滑韧的粉条。手艺高下，关系着年

节的体面，也成了冬日墙根下人们有滋
味的谈资。

老农倚着土墙，眯眼看天色，念叨：
“大寒不寒，人马不安。”他们心里顶不喜
暖冬。那暖显得浮泛懈怠，像天地打了
盹，时序乱了章法。该冷透时未冷透，该
藏严时未藏严，来年的生机便像没睡足，
欠着一股饱满酣畅的劲儿。这智慧是从
泥土深处长出的朴素哲学：极致的收敛，
方有酣畅的绽放；彻骨地领受一场寒，方
能等来一场确凿的暖。

大寒，是冬的终章，最后一个音符沉
郁低回，将全部力量压向弦的根部。它
又是春的草稿，在无人瞥见的谱线边缘，
第一缕颤音已悄然滋生。你走在冻土
上，脚下是硬邦邦的寒冷。但若在向阳
坡坎俯身，会瞥见枯草根旁，泥土渗出星
星点点墨黑的湿润。那不是残雪的泪，
是大地深处回升的地气，是封冻之下一
声轻微潮润的叹息。

大寒的风俗也具备这双重性情。一
面是“静养”，向内收束，“早卧晚起，必待
日光”，将人体内那点微阳视若火种，小

心护藏。另一面却是“动迎”，向外挥洒，
“掸尘扫房子”，将屋宇、庭院乃至心境，
都拂拭得明亮亮，预备迎接崭新流年。

大寒时节给人的昭示，不是对严寒
的逃避或粉饰，而是在深知其凛冽与漫
长之后，依然能从生活深处——一碗滚
粥的妥帖，一盆炭火毕剥的欢唱，一缕春
联未干的墨香，一句乡音浓稠的祝福里
——生发出对抗整个宇宙寥廓的、蓬蓬
勃勃的热气。

大寒这一日，当你静静立于老屋檐
下，看着嘶嘶的风卷起集市遗落的一角
碎红纸，像失了方向的蝶在清冽空气里
惘然旋转；听着不知从哪条深巷传来试
锣鼓的、略显生疏却欢腾无比的“咚咚锵
锵”，你会忽然觉得，自己正稳稳站在一
个巨大轮回的句读之上。

身后，是已然成卷的四季。风霜雨
雪，皆已品过，回甘里有清冽，亦有醇厚。
面前，家门虚掩，门缝里漏出的灯光是杏
黄色的，暖暖泼洒出来，融着一年只此一
度的饭菜香。门内，是一轮崭新、洁白如
宣纸的春天，正等待落下第一笔浓淡。

寒 至 极 处 是 暖 烟
□董晓纲

“小寒大寒，冻成一团”，接踵而来的小
寒、大寒，无疑是数九寒天里最令人瑟瑟发抖
的时段。这两个节气究竟哪个更冷？问题的
背后蕴含着气候规律、地域差异以及人们对

“冷”的切身感受。
小寒，《月令七十二候集解》说，“月初寒

尚小，故云”；大寒，《授时通考》称“寒气之逆
极，故谓大寒”。从字面来看，古人认为，“三
九”前后到来的小寒，是严寒开启的标志，而
大寒，是寒冷积累的状态。一个“小”字，强调
初露锋芒；一个“大”字，意味着冷到极致。所
以，小寒、大寒，是对寒冷进程的阶段性划分。

有趣的是，现实气候数据常常与古人
的“命名预期”有所偏差。我国气象资料显
示，小寒节气气温最低。以北京为例，小寒
期间的平均气温约为零下 5至零下 10摄氏
度，大寒期间则略高 1 至 2 摄氏度；在黄河
流域，小寒期间“冷锋”集中，极端最低气温
常突破零下十几摄氏度。因而流传着“小
寒胜大寒，常见不稀罕”“三九四九冻破石
头”的说法。

简单而言，这种情况是因为小寒时节强
冷空气强势登场和地面热量收支的“滞后效
应”所致。冬至日是北半球白昼最短、接收太
阳辐射最少的一天，但地面储存的热量尚未
完全散失。随着热量进一步消耗，及至小寒时，达
到“热量亏空”的峰值期，加之此时寒潮、大风、降雪
等冷空气活动频繁，气温降至一年中的低谷。大寒
节气，随着北半球白昼变长，地面接收的太阳辐射

逐渐增加，但仍不足以抵消热量的散失。冷空
气活动依然活跃，但强度和频率可能略有减
弱。因此，大寒的平均气温反而略高于小寒。
然而，“冷在三九”并不绝对。在某些年份，强
冷空气可能会在大寒时段暴发。特别是近些
年，气候变暖，冬季气温有上升趋势。在南方地
区，出现“北方小寒胜大寒，南方大寒冷小寒”
的现象。

除了“数值”的比拼，体感差异也影响了人
们对寒冷程度的感知。在北方，是北风凛冽，寒
气刺骨的纯粹的“干冷”。无论是大寒之寒，还
是小寒之寒，都凝结成动辄降至零下二三十摄
氏度的气温读数。在南方，则是另一番“湿冷”
滋味。小寒时节气温多在0至10摄氏度之间，
似乎冷得还不充分。大寒时节，冷空气活动往
往更为频繁。由于南方空气湿度大，受冷暖空
气交汇影响，常出现连阴雨夹雪的天气，气温跌
破0摄氏度的概率比小寒时更高。寒气裹挟着
丰沛的水汽，渗透肌骨，“湿冷”难熬，表现出

“小寒不寒，大寒更寒”的特点。
除了温度，在节气序列中，小寒与大寒也承

载着不同的文化意蕴。小寒是深藏蓄力的“宣
告”，大寒喻示着寒尽春生的“转折”，它们共同
完成了季节的轮回。

数九寒天，万物蛰伏、养精蓄锐。无论是对
小寒的标记，还是对大寒的描述，都展示出古人对
季候的敏感、对自然的敬畏。对于我们而言，比追
问“哪个更冷”更重要的，恐怕是顺应时节，防寒保
暖，安然度过一年中最冷的时光。

小
寒
大
寒
哪
个
更
冷
？

□
文
馨

唐
嘉
跃

时至大寒，一年中最寒冷的
时节来临。古代，大寒时节有许
多独特的习俗。

大寒节气，老杭州人有吃糯
米饭习俗。糯米饭美味可口，有
御寒滋补功效。奶奶会在糯米饭
中加入腊肉、虾米、冬菇等食材，
增加风味和营养。当然，大寒时
节这一天，奶奶还会做八宝饭，以
糯米为主料，配以莲籽、红枣、桂
圆肉、百合、核桃、金桔、红豆沙、
枸杞以及红绿丝等副料蒸制，拌
以适量白糖、熟猪油，成品色泽鲜
艳、香甜软糯。

奶 奶 制 作“ 八 宝 饭 ”十 分 讲
究，有浸米、蒸饭、拌糖油（加入桂
花）、分层装碗、复蒸、浇糖卤汁等
工序。每次制作时，奶奶还会解
释——“八宝饭”有团圆、甜蜜等
吉祥寓意：糯米粘连一体象征家
人团结，红枣寓意生活甜蜜，莲子
象征“和合美满”，桂圆寓意“团
圆”，核桃象征“阖家幸福”，金桔
寓意大吉大利，红豆代表喜庆，枸

杞寓意多子多福、红红火火。
听奶奶讲，八宝饭起源于殷商时期，纣王是殷商

暴君，周文王曾被殷纣王关押，为报仇雪恨，找到八位
贤能之士，时称“八士”。周文王死后，周武王继位，

“八士”作为周武王谋臣推翻了殷商王朝，庆典宴上，
厨师特用八种珍品蒸制成佳肴，用来象征“周八士火
化殷纣王”。从此，八宝饭得以世代流传。

大寒时节，恰逢农历腊月初二，古代有“牙祭”习
俗。其中，二月初二为“头牙”，腊月十六为年末最后
一次祭祀，故称“尾牙祭”，这一天，在东南沿海、闽台
地区又称尾牙节，民间在祭奠土地神赐予五谷丰登
后，全家人要聚在一起吃一顿丰盛的晚餐，称为“食尾
牙”。

据古籍记载，尾牙祭起源于周朝传说，当时，有位
家仆张福德，因主人赴远地当官，思念幼女，由他伴随
主人爱女千里寻父，途中遇到暴风雪，张福德为救其
女免受冻死，牺牲了自己生命，主人感念其忠诚，特建
庙祭祀，周武王为之感动，加封张福德为“福德正神”，
民间尊其为“土地神”。

古代，“牙”的本义是军中帐前大旗，大军在出征
之 前 ，为 确 保 旗 开 得 胜 ，要 祭 拜 大 旗 ，称 之 为“ 祃
（mà）牙”，于是，民间祭奠土地公被称为“牙祭”或
“做牙”，一年有 24 个“牙期”，尤以“尾牙祭”为隆重。
土地公崇拜不仅与农业有关，后来也成为商家的财神
象征。“尾牙祭”这一天，渐渐成为古代商家年终的节
日，商家通过祭祀祈求来年财运，同时要设宴酬谢雇
工。如今，企业流行年终聚会聚餐的“年会”，就源于
古代“尾牙祭”遗俗。

小时候，大寒时节，老家有做冻米糕习俗，冻米的
制作，从蒸煮糯米开始。奶奶和母亲精心淘洗糯米，
直至颗粒清晰、无杂为止。之后，将糯米沥干，置入大
锅中蒸煮。随着锅中水声滚滚，清甜的米香，弥漫了
整个厨房。蒸好的糯米饭被倒出，摊在团簸里，米粒
散开，晶莹剔透，宛如珍珠般，在冬日的冷空气中静静
阴干后，就到了炒制冻米的日子，此时，柴火在灶膛里
噼啪作响，奶奶站在灶前用铁锹不断翻动沙粒，待沙
粒滚烫，将晾干的糯米饭倒入锅中，米粒在热沙中翻
滚跳跃，瞬间变得圆润饱满，由玉白色转为浅黄色，屋
里飘满了冻米的焦香。冻米炒好起锅后，奶奶用米筛
仔细滤去细沙后，见我口馋，专门盛了一小碗递给我，
我忍不住抓起一把塞进嘴里，香脆与微甜的滋味，至
今记忆犹新。在老杭州人家中，冻米是待客的佳品，
每当有客人来访，奶奶便会舀一碗冻米，加入红糖或
少许盐，用开水一冲，便成了一碗暖心的冻米茶。

小时候，年关时分，最隆重时刻，是制作冻米糕，
奶奶一早起来，像一位笃定的指挥官，将麦芽糖与风
干的陈年老姜还有一些药材，放入那口乌黑油润的大
铁锅里，随着锅里膏汁在文火下“咕嘟咕嘟”声响，满
屋飘香之时，糖浆制成。奶奶将冻米倒入其中搅拌均
匀，趁热将其装入木框模具中，摊平并压实，冷却后，
奶奶将冻米糕切成规整的小块，放入密封罐保存，用
于招待客人，而我常趁奶奶不注意时，会偷偷地抓取
几块，奶奶往往心照不宣，睁一只眼闭一只眼，在一边
微微地笑着。

当时，小孩子们最热切的期待，是过年时全家人
分享冻米糕的时刻。每次吃冻米糕，奶奶总会念叨：

“冻米糕，甜蜜蜜，吃了一年更比一年好”。
如今，大寒时节来临，在市集上再次见到冻米糕，

总感觉少了一些东西。此时，童年记忆已渐渐清晰，
冻米在滚烫的沙中欢快爆开的噼啪声仿佛在耳边响
起，那种焙炒时的焦香，起锅时的甜暖，童年时偷尝冻
米糕的悸动，早已深藏于记忆的深处。原来，那份香
甜，已在我的心底悄然生根发芽，随着岁月的流转，在
记忆深处静默成长，已经变得愈发醇厚和香甜。
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记
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