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小雪，是二十四节气中的第二十
个节气，冬季第二个节气，时间在每
年公历11月22或23日，即太阳到达
黄经240度时。小雪是反映降水与气
温的节气，此时，寒潮和强冷空气活
动频数较高。小雪节气的到来，意味
着天气会越来越冷、降水量渐增。

小雪节气是进入冬季的重要标志，也是养生的重要时期，
这个时间段天气由冷转寒。在古人的智慧中，冬季养生宜以

“养藏”为基本原则，保护阳气，防寒保暖，培养正气。
调阴养阳，尽量多蓄积、少损耗。通过合理调适，更好地

适应冬天的气候变化，为身体储备能量、蕴藏生命活力打下良
好基础。动则养阳，静则养阴。以慢跑、瑜伽、太极拳等温和
的有氧运动为主，特别是体质虚弱容易感冒的人，应尽量避免
大汗淋漓，在健身房燃烧卡路里，要注意适当减弱强度。

调气避寒，适寒温加衣，避风寒防感冒。若长时间待在寒
冷的环境中，则易受寒湿之邪而致风寒感冒、关节疼痛、胃肠
不适。特别是头部、背部、手脚和腰腹等易受寒部位，一定要
保暖，兼顾美丽的同时，注意不要“冻人”，防止阳气耗散。

调畅情志，保持宁和。中医认为，人体与自然界是一个有
机整体，自然界的四时变化、阴晴雨雪，对人体有着潜移默化
的影响。冬季常会出现阴冷的天气，人的心情也会受到一定
的影响，应及时调整情绪，保持乐观积极的心态，冬季午后阳
光较为温暖，可温通经脉，晒晒太阳，心里更阳光。

调整作息，早睡晚起。小雪节气前后，要顺应冬藏之气，
早睡晚起，等到太阳出来的时候再起床，白天也可以更多地在
太阳底下运动。

“天人合一”是中国传统养生精髓，让我们遵循古人的方
法，在寒冷的季节里，顺应自然，顺时而养。（据《中国气象报》）

雪，常常作为冬季的代表性意象，被赋
予纯洁、浪漫的内涵，古人还形象地将雪花
称作“六出飞花”。

小雪时节，气候寒冷，降水量渐增。这
个时候，可以期待雪的到来。

小雪时节，北风会邀请雪花共舞，用银
装素裹为冬天“美颜”。雪花飘落之际，一
句“瑞雪兆丰年”，既表达了欣喜之情，也道
出了对好年景的期待。

常常被作为吉语的“瑞雪兆丰年”，实
为农谚，源自先人对自然规律的精准总结，
蕴含着农耕文明对天地节律的质朴认知与
敬畏。

以“瑞”字为雪冠名，带有吉祥之意。
但作为一个概念，“瑞雪”有一定的时令限
定和量级门槛，并非每一场雪都适用这一
称谓。

瑞雪，是适时的雪。“适时”，这一标准
提示了降雪的时间范围，即初启于小雪节
气，止于立春之时。“天地积阴，温则为
雨，寒则为雪”，小雪时节，多地气温降
至0摄氏度以下，冷空气活动频繁，具备
了降雪形成的气候条件。此时，北方的冬
小麦、南方的一些作物，或进入越冬期，
或处于缓慢生长期。这个时节，土壤尚未
完全封冻，初雪轻轻覆盖大地，既不致冻
害，又能润泽表土。

瑞雪，是适量的雪。“适量”，就是指“盖
得住”“融得透”。如果积雪过厚可能损伤
作物，甚至酿成雪灾；雪量太小则难以起到
保温补水的作用。小雪之雪，一般不会冻
伤幼苗，还能为来年的成长蓄力。

“瑞雪”具有“兆丰年”的效应不是主观
臆断。现代气象学与农业科学已经找到了
冬雪与丰年之间存在的一些关联——

瑞雪可以保温防冻。如絮如绒的冬雪
就像给冬眠的麦苗盖上了松软的棉被，阻挡着寒风凛冽，保持着土壤
温度，避免麦苗等越冬作物因低温冻伤根系。

瑞雪送来滋养。雪花在形成过程中会吸附空气中的氮化物，积
雪融化时，氮化物渗入土壤，给田地补充了天然肥料。

瑞雪能够除虫护卫。“大雪灭虫，小雪防病”，雪融时的骤然降温
可以冻死土壤表层蛰伏的害虫卵和病菌孢子，为作物减少了病虫害
的侵扰。

瑞雪还可以增墒储水，缓解春旱。待到春来回暖，积雪融化，为
返青作物提供第一波水源。而且雪水的入渗速率比雨水慢，流失少，
维持墒情时间更长。

此外，小雪节气前后降雪，符合寒暖有时、四季有序的自然节
律。若雪量适宜，往往预示着冬季气候稳定，降水分布均匀，有利于
来年的春耕播种。

“瑞雪兆丰年”，体现在冬雪的特性与农作物生长需求的契合
中。这是大自然的馈赠，是生态平衡的理想状态，也是古人顺应天时
的智慧。当又一个小雪节气来临时，若能得遇一场瑞雪，不妨静立雪
中，看轻盈的雪花覆盖田野，去呵护丰收的希望，去履行它与土地的
古老契约。那一刻，我们也许会有这样一份感悟：期待中的五谷丰
登，何尝不是人与自然和谐共生在节气流转中所达成的长久默契。

（据《人民日报》）

《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，尚未至漫天飞雪的时候；
南方地区少有降雪，但早晚温差加大，会有霜。

古人将小雪分为三候：“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，时间仿佛都慢了下来。

雪落无声，点缀世间，小雪，是一个充满诗
意的节气。“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。

小雪，还是一个充满温情与期待的节气。

“冬腊风腌，蓄以御冬”，家家户户开始忙碌起
来，准备过冬的物资。人们充分利用干燥的天
气，腌制腊肉、香肠，晾晒白菜、萝卜，空气中弥
漫着食物的香气和家的味道。

俗话说，“十月朝，糍粑禄禄烧。”南方一些地
区还有农历十月吃糍粑的习俗。这种由糯米制
成的食品，甜而不腻，有的人家还会在糍粑表面
粘上芝麻、花生、沙糖等，象征农业丰收。

小雪时节，饮食上还应注重滋补与温养。
“小雪杀猪，大雪宰羊”，北方一些地区从小雪开
始就会杀猪宰羊，为即将来临的新春佳节筹备
丰盛的年货。东家会在忙好之后，精心烹制一
锅热气腾腾的猪肉烩菜，邀请前来帮忙的亲朋
一起享用，这不仅是对辛劳的回馈，更寓意着家
宅和睦、诸事顺遂。

岁至小雪，这个冬天，让我们以宁静的心，
享受冬日里的温暖时光。

（据人民网）
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11月22日将迎来“小雪”节气，这一时节降雪、寒潮和强
冷空气活动频率逐渐增高，易诱发心脑血管、呼吸系统相关疾
病。中医专家认为，此时养生防病重在“藏”，即增强体质、提
高机体免疫力和抗寒能力。

中医认为，小雪时节，随着气温渐低，人体顺应天地之变，
气血由外转内，精、气、神渐趋内敛，新陈代谢亦随之放缓，此
时，若人体卫外不固、阳气虚弱，寒邪便会悄然侵袭，损伤正
气，从而增加罹患疾病的风险。

小雪时节宜早睡、不宜起得太早，以保证充足睡眠，从而有
利于阳气潜藏、阴精蓄积；同时，应全面保暖，尤其要保护背、
腹、颈等关键部位，避免风寒侵袭。为增强体质，可避开大风、
大寒、大雪及雾露等恶劣天气，选择散步、慢跑、八段锦等温和
的有氧运动适度锻炼，避免剧烈运动，运动前做好热身。

中医认为，冬季是进补养生的好时节。小雪节气饮食应
以温补为主，适量增加羊肉、牛肉、鸡肉、鸡蛋等高蛋白食物；
可多吃黑米、黑豆、黑芝麻、黑木耳等黑色食物，以利于补肾养
肾，增强抗寒能力；多吃蜂蜜、梨、白萝卜、大白菜等滋阴润燥
食物，可缓解口干咽燥、便秘等现象；还应少吃生冷、燥热和辛
辣之品，不宜暴饮暴食。

此外，按摩、泡脚、艾灸等方法也有助于调养身体。专家
介绍，按摩太溪、迎香、肺俞、中府等穴位，有助于补肾养肾、养
肺润肺、预防感冒、改善呼吸系统疾病症状；每晚睡前以热水
泡脚15分钟，让水面高于脚踝，并加入当归、桂枝、艾叶等草
药，以增强温经散寒、养血通脉的功效。

（据新华社）
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