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冬至：阴极阳生，固藏养正
“冬青树上挂凌霄，岁晏花凋树不

凋。”当霜雪为大地盖上洁白的地毯，寒

风扫过松柏上晶莹的冰霜，冬至如约而

至。

今年 12月 21日为冬至日。此时节，

北风呼啸，天寒地冻，腊梅暗香幽幽，冰

下流水回旋，在瑟瑟寒意中，依稀能听到

春的脚步隐隐而来。

日行南至，阳气初萌

“冬至，十一月中。终藏之气至此而

极也。”冬至是二十四节气中的第二十二

个节气，也是冬季的第四个节气。每年公

历 12月 22日前后，当太阳到达黄经 270

度时，为冬至日。

冬至是二十四节气中最早被测定并

记录下来的节气之一。早在新石器时期，

我国先民就已经测定出冬至，并在商周

时期用文字记载下来。冬至有“日南至”

之称，这天太阳南行到极致，太阳光直射

南回归线，所以冬至日也是北半球白昼

最短、黑夜最长的一天。此后，太阳直射

点往北回返，太阳高度回升，北半球各地

白昼渐长。

“冬至一阳生，天时转日长。”在以阴

阳观念看世界的中国古人那里，昼为阳、

夜为阴，正所谓“一者阴极之至，二者阳

气始至，三者日行南至，故谓之冬至也”，

冬至是阴气达到顶点、阳气开始生发的

关键节点。“冬至阳生春又来”，古人认

为，冬至后，阴阳流转进入新的循环。因

此，冬至不只是节点，更是起点，代表着

又一个岁时轮回的开始。

以五天为一候，古人将冬至分为三

候：一候蚯蚓结；二候麋角解；三候水泉

动。传说蚯蚓是阴曲阳伸的生物，冬至时

阳气初生，阴气仍十分强盛，土中的蚯蚓

仍蜷缩着身体；麋，俗称“四不像”，古人

认为麋鹿属阴，冬至后麋鹿可以感受到

阴气在逐渐减退，于是其鹿角脱落，预示

着阳气萌生、阴气衰退；随着阳气渐升，

井水开始上涌，泉水开始流动。

冬至时节，寒气将不断积累，加上西

伯利亚寒潮的降温作用，因此冬至后的

小寒、大寒时节气温将更低，所以民间有

“冬至不过不寒”的说法。

“冬至时节，虽然阳气始生，但大地

的寒冷刚刚开始。”首都医科大学附属北

京中医医院呼吸科副主任医师张宗学介

绍，根据中医“天人相应”理论，此时人体

阳气相对虚弱，养生需顾护阳气，固藏养

正，注意防寒保暖，保证充足睡眠，养精

蓄锐，避免过度劳累。

亚岁迎祥，履长纳庆

古人云“冬至节，春之先声也”“冬至

大如年”。冬至是四时八节之一，古人认

为冬至为藏之终、生之始，是大吉之日，

故称其为“亚岁”“冬节”“长至节”等。周、

秦时期都曾以冬至为岁首，作为新年的

开始。民间有的地方至今仍把冬至视为

“小年”节日，一些地方还有“肥冬瘦年”

“冬大年小”的说法，过冬至甚至比过年

还要热闹隆重。

过年要拜年，过冬则需贺冬。史料记

载，从周代起，冬至就有祭祀活动。汉代

时，冬至已经成为一个相当重要的节日。

《后汉书》记载：“冬至前后，君子安身静

体，百官绝事，不听政，择吉辰而后省

事。”也就是说，冬至前后，汉代文武百官

都要放假休息，军队待命，边塞闭关，商

旅停业，同时，亲朋携美食相互拜访，全

国上下共同欢乐地过一个“安身静体”的

节日。“这体现了古人以静为主、顺应时

令的‘冬藏’理念。”张宗学介绍，民间也

有贺冬、拜冬之俗，有些地方还会向长辈

敬赠鞋袜，取“迎福践长”之意。旧时，人

们还会举行“消寒会”，亲友相聚、宴饮作

乐，名曰“暖冬”。

冬至这天，南北方饮食的差异更是

格外明显。

民间有谚：“北方食饺，南方食粑；冬

至如年，糯米做圆。”在我国北方许多地

区，北方有冬至日吃饺子的习俗，人们认

为饺子有“消寒”之意，正所谓“冬至不端

饺子碗，冻掉耳朵没人管”。在南方，冬至

流行吃馄饨、汤圆、赤豆糯米饭、烧腊、姜

饭等。而在南方两广地区，冬至日则要吃

晒制好的烧腊，寓意加菜添岁。

“冬至时天气寒冷，人体需要足够的

能量来御寒，饺子、汤圆等食物大多富含

蛋白质、碳水化合物和脂肪，有补气活

血、温中暖下的功效，适当摄入，能为人

们冬季御寒提供更多能量。”张宗学介

绍，民间有冬令进补的习俗，冬季饮食进

补既要考虑地区间的差异，也要清楚自

身体质，但要避免暴饮暴食。根据个人体

质不同，饮食调养也应有所区分，阴虚体

质的人可适当多吃豆浆、鸡蛋、鱼肉、蜂

蜜、山药、萝卜、牛奶等柔和甘润的食物；

阳虚体质的人，可适当多吃南瓜、韭菜、

大枣等温热熟软的食物。

数九寒天，冬尽春来

“行过冬至后，冻闭万物零。”冬至一

到，万物萧索，全国各地都将进入最寒冷

的阶段，也就是人们常说的“数九寒天”。

“数九”即从冬至日算起，以九天为一个

单位，以此类推，从“一九”数到“九九”八

十一天，统称“数九寒天”，数到“九尽桃

花开”，就到了冰雪消融、春暖花开时。

在中国传统文化中，九为极数，为

“至阳”之数，又是至大之数。“至阳之数”

的积累意味着阴气的日益消减，累至九

次到头，便意味着寒去暖来了。根据专家

考证，中国最迟从北宋开始，“数九”的习

俗便已风靡。记录冬至之后九个九天的

每日天气，渐渐有了各地版本的“九九

歌”———“一九二九不出手，三九四九冰

上走，五九六九抬头看柳，七九河开，八

九雁来，九九加一九，耕牛遍地走”，各地

气候寒暖不一，歌词也就有些区别。

古时民间还有画“九九消寒图”的习

俗。明代《帝京景物略》记载：“日冬至，画

素梅一枝，为瓣八十有一。日染一瓣，瓣尽

而九九出，则春深矣，曰‘九九消寒图’。”

在纸上画出一枝素白梅花，共有 81个花

瓣，每天涂红一瓣，当花瓣都涂红时，便是

“出九”之日，已是春深日暖、万物生机盎

然了。除了画画，古人还流行“写九”，最流

行的便是“亭前垂柳珍重待春風（风）”，这

9个字的共同点就是：每个字都有 9画，

每天描一笔，81笔描完便也是冬尽春来

之时。聪明的古人以这种雅致和闲适的方

式，让漫长的寒冬充满了希望和乐趣，直

到冰消寒散、春色满园。

“冬至到小寒、大寒，是一年中最寒

冷的时段，日常起居应注意防寒保暖。”

张宗学说，冬至时天气寒冷，室内外温差

较大，是心血管疾病、脑血管疾病、呼吸

系统疾病的高发期，有慢性心肺疾病的

患者需注意规律用药，做好防寒保暖，规

律监测血压、血糖等相关指标；此时也是

呼吸道传染病高发的季节，应尽量避免

前往人群密集、环境密闭的场所，室内要

经常通风换气，外出做好健康防护。

“一岁之气，始于冬至。”张宗学表

示，冬至正是调养身体的好时节。需要注

意的是，冬季天寒，人体肌肉的弹性及伸

展性降低，各关节会变得比较僵硬，如果

没有进行热身直接开始锻炼，容易造成

肌肉拉伤、关节受损，因此，运动前一定

要进行比往常更加充分的准备活动，运

动时注意缓和，避免剧烈运动、大量出

汗，以免阳气耗散。

“夏尽秋分日，春生冬至时。”岁月循

环有序，阴极之后，阳气回生。在最寒冷

的日子里，却酝酿着最蓬勃的春天。冬至

之后，白昼时光将悄然变长，万物正蓄势

待发，那生机勃勃的春天，就在不远的前

方。 据人民日报海外版

《赠绨袍》：生净冲突明善恶

《赠绨袍》是一出生净激烈冲突的经典好戏。在

20世纪 30年代，京剧鼎盛的时候，这出戏却是一出

新编历史剧，说的是一个历史上有记载的故事。

战国时期，魏国大夫须贾的门客范雎随须贾

出使齐国，受到齐王及齐相隆重礼遇。须贾肚量窄

小、嫉贤忌能，回国后向魏相魏齐进谗，假报范雎

私通齐国。魏齐怒而鞭打，范雎昏厥于杖下，魏齐、

须贾认为范雎已死，将之弃于荒郊。范雎苏醒后，

被秦使王稽载回秦国，改名张禄，秦王任其为相，

范雎献远交近攻之国策。秦国日益强大，各国使秦

者纷至沓来。魏国派须贾出使秦国求和，范雎（张

禄）先是一个月拒见须贾，再扮作穷人去见须贾。

适逢大雪，须贾见其寒冷，赠以绨袍，范雎乃伴须

贾往谒秦相。及见，始知秦相张禄即范雎，大惊请

罪。范雎念其有赠袍之情，免其死，却于宴请使臣

时，令须贾食草料以辱之，驱其回国，并责成魏国

献魏齐之首，以报前仇。

最初，《赠绨袍》由当时著名编剧清逸居士溥绪

编写，主要依据《史记·范雎列传》以及元朝高文秀

所著杂剧《须贾范雎》、明朝传奇《绨袍记》以及《列

国演义》第九十七回等内容。此戏是专为高派老生

艺术家高庆奎和郝派花脸艺术家郝寿臣编创的，由

高庆奎扮演范雎，郝寿臣扮演须贾。由于这个戏题

材新颖，情节跌宕起伏，人物命运大起大落，首演即

受到观众欢迎。新中国成立后，曾经有多个剧院团

改编《赠绨袍》。中国京剧院（今国家京剧院）祁野

耘、吴少岳改编的剧本立意出新，更上层楼。除京剧

外，河北梆子有《须贾吃草》，梨园戏有《范雎》，川剧

有《绨袍记》，同州梆子、秦腔等剧种均有该剧目。

高庆奎、郝寿臣首演的《赠绨袍》，之所以受观

众喜爱，是由于范雎的人物命运反复起落，跌宕甚

大，就特别适合以高腔为特长的高派演唱。无论是

喜或是悲，是生或是死，人物心情的波动大矣，正好

成为安排高派“西皮”“二黄”各种板式唱腔的平台，

给观众以音乐语汇的享受。而郝寿臣扮演的须贾，

调动郝派架子花脸一切出众的表现手段，在做工方

面深刻逼真，把须贾这个小人刻画得活灵活现。

二十年后，中国京剧院（今国家京剧院）再由

孙岳、袁国林领衔演出这个戏。孙岳扮演范雎演唱

的几个大唱段，既有高派高亢的高昂挺拔，又有

谭、余二派的脆亮甜美。最后，在宴各国使臣酒会

时，见到跪拜的须贾，先是一句怒斥：“须贾，尔好

大胆！”然后一句高腔：“见须贾不由我怒气生！”那

真是响遏行云、气冲霄汉，把范雎多年的积愤，瞬

间喷出，既符合角色当时的心情，又让观众领略了

京剧声腔之美。更可贵的是，此版去掉了让须贾食

草的情节，表现了大国丞相应有的气度。

《豆汁记》：贫女棒打薄情郎

京剧《豆汁记》，又名《金玉奴》《红鸾禧》，过去

春节演应节戏时，此戏会更名《红鸾天禧》，以示喜

庆吉祥之意。

这出戏讲的是什么呢？一个穷书生莫稽，他原

是个秀才，不幸父母双亡，家业凋零，只落得乞讨

为生，做了乞丐。有一天，在严冬风雪中，饿倒在一

个叫花子头金松的门外，被乞丐头的女儿金玉奴

看见，急忙用热豆汁儿救活了书生一命。为了报救

命之恩，书生莫稽以身相许，与金玉奴结为夫妇。

《豆汁记》一折到此结束。全部情节呢？莫稽得以在

金家吃碗安乐茶饭和读书，后莫稽赴京科考，金家

父女讨饭资助。莫稽考中功名，却嫌弃要饭出身的

妻子，在乘舟赴任的途中，竟谋害糟糠之妻，将金

玉奴从船上推落江中，并将金松驱之上岸，幸金玉

奴被巡按林润救起，收为义女。后德化县县令莫稽

来拜上司，林润称有女可许配之，莫稽大喜。洞房

之夜，莫稽被金玉奴斥责，并令侍女棒打。莫稽被

林润革去冠带，回衙听参。

北京京剧院朱虹饰演的《豆汁记》，这个戏

是以大团圆结尾。1959年，荀慧生将这出拿手的

荀派戏进行改编，增加了许多唱段，提高了该剧

的文学内蕴，修改成当下这个结尾，并易名《棒

打薄情郎》。这个故事不仅写了金玉奴和莫稽一

对男女青年的恩恩怨怨，快意情仇，更深刻揭示

了人性的复杂。产生于封建时代的这个故事，竟

敢于大胆揭露书生人性的阴毒卑劣，为了自己

向上爬，不惜杀人害命。当时的道德，也正如鲁

迅所说，是吃人的道德。同时，对金家父女的讴

歌，也弘扬了贫苦的下等人心地良善，不计利

害、拯救人于危难之中的优良品质，宣扬了善有

善报、恶有恶报，害人如害己，惩恶扬善等中华

民族优秀传统美德。

该剧在艺术呈现上也非常令观众喜爱。这是

一出典型的荀派花旦戏。金玉奴这个十六七岁小

姑娘，出场便让观众眼前一亮，上来先念四句定场

诗：“青春整二八，生长在贫家，绿窗人寂静，空负

貌如花。”轻盈的台步，婀娜的身姿，顾盼的眼神，

挥舞的手帕，一下就把这个天真无邪、活泼可爱的

少女刻画了出来，难怪连相声演员都要把这一段

引到自己的节目中来学给观众看。

《豆汁记》仅仅三个主要人物，但是人物性格各

个鲜明，所以这个小戏才长演不衰。

来源：北京晚报

至后
唐 · 杜甫

冬至至后日初长，远在剑南思洛阳。

青袍白马有何意，金谷铜驼非故乡。

梅花欲开不自觉，棣萼一别永相望。

愁极本凭诗遣兴，诗成吟咏转凄凉。

邯郸冬至夜思家
唐·白居易

邯郸驿里逢冬至，抱膝灯前影伴身。

想得家中夜深坐，还应说着远行人。

咏冬至诗
南朝宋 · 袁淑

连星贯初历，令月临首岁。

荐乐行阴政，登金赞阳滞。

收凉降天德，萌华宣地惠。

司瑞记夜晞，书云掌朝誓。

木子整理

本周六将迎来冬至节气。民间习俗从这一

天开始“数九”，标志着寒冬到来。因此，此时节

的养生重点是抵御寒冷、补充阳气。

浙江省中山医院中医经典科主治中医师

王文琪表示，中医食疗可帮助人体调和阴阳，

增强体质。冬至时节，人体阳气内藏，阴寒之气

较盛，因此食疗宜选择温热性质的食物。

常见的温补食物包括羊肉、牛肉、鸡肉等，

能够温中补气、助阳散寒。《锦城旧事竹枝词》

对冬至吃羊肉这样记述：“冬至阳生逼岁除，朝官宴飨事今无。尚留羊肉汤锅好，进

补争服善价沽。”

同时，中医认为，冬季与肾脏相应，肾为先天之本，主藏精，冬季是养肾好时机。

山药、黑芝麻、核桃、黑豆等都有助滋阴养肾。

由此，医生推荐一道山药羊肉汤，适宜此时节食用。准备羊肉 500克、淮山药

50克、葱白 30克、生姜 15克、胡椒粉 6克、黄酒 20克、精盐 3克。羊肉剔去筋膜，洗

净，入沸水焯去血水；山药用清水浸透后，切成 2厘米厚的片，把羊肉和山药放入砂

锅内，加适量清水，先用大火烧沸，撇去浮沫，放入葱白、生姜、胡椒粉、黄酒，转用小

火炖至羊肉酥烂；原汤除去葱姜，加精盐搅匀即成。

此外，医生表示，中医讲究食物的性味归经，认为不同食物有不同的性味和作

用，合理搭配可以增强食疗效果。羊肉除了可与山药搭配，还可与性质平和的萝卜一

起食用，既能发挥羊肉温补作用，又能通过萝卜的清热解腻作用平衡羊肉的油腻；鸡

肉性温，可与性质凉润的百合搭配，既能滋补身体，又能润肺止咳。 据浙江老年报

一起品读冬至诗词
转眼来到岁末，冬至走到了面前。

《后汉书礼仪》：“冬至前后，君子安身静体，百官绝事。”还要挑选“能之士”，

鼓瑟吹笙，奏“黄钟之律”，以示庆贺。

冬至到来，提醒着诗人，一年将尽，也带来岁寒冬暮的感慨。

编者整理了三首冬至诗词，在天寒岁暮时节，与您一起寻找诗词的温暖。

数九寒天始 冬至宜温补
中医师推荐一道山药羊肉汤

图片源于网络

图片源于网络

冬至：绨袍豆汁暖寒冬
戏说节气—

在中国传统文化中，冬至是一个重要的家庭节日,吟诵冬至的古诗名篇很多，如范成大的《满江红·冬至》，便书写了自己与友人共度冬至的温馨时刻。

冬至时节，文人墨客不仅书写冬日风物，也表达着自己对人生的思考。同样，京剧舞台上与冬至有关的许多佳剧，也展现着古人的善恶观和审美考量。京剧《赠

绨袍》就是在这个天寒地冻的节气里发生的。
“

”


