
A04 谈天说地 智 慧 海 都
968880

2024年1月6日 星期六 责编/林威 美编/建隆 校对/卓敏

智

慧

海

都

小
寒
﹃
沐
春
风
﹄
降
温
降
雨
随
后
到

今
天
是
小
寒
节
气
，榕
城
气
温
超2

0

℃
；
明
起
冷
空
气
﹃
发
货
﹄
，高
温
将
明
显
下
滑

1月6日 多云 11℃~21℃
1月7日 多云转小雨 10℃~16℃
1月8日 阴转小雨 11℃~15℃

N海都记者 罗丹凌 梁展豪

2024年1月6日，我们迎来小寒，小寒是二十四节气
中的第23个节气，是冬季的第五个节气。

“小寒大寒，冻成一团。”从名字便可以看出，小寒节
气的一大特点便是“冷”。一般认为，小寒标志着一年中
最寒冷的日子来了。不过，今年的小寒，榕城当日并不太
寒，最高温超20℃。从周天开始，受冷空气影响，高温将
短暂下滑。

在饮食方面，陈慧云表示，市
民在三餐规律、均衡饮食的基础上
可以适当进行食补，既可及时补充
气血津液，抵御严寒侵袭，又能使
来年少生病。药膳推荐：淮山枸杞
鸡汤、羊肉炖萝卜、紫苏茶、桂圆姜
枣茶等。

小寒节气，市民该如何养生？福建省第三人民医院营养
师陈慧云介绍，小寒养生，一要防寒保暖，二要适当锻炼，三
要心态乐观。

早睡晚起，不要过度熬夜。早晚出门时戴好帽子、口罩，
不仅能保暖，还能防止呼吸道疾病感染。腹部、膝关节、脚部
等同样要注意保暖，睡觉前可用中药泡脚，促进血液循环，还
可以做做艾灸温阳等。天气好的时候还可以晒晒背部。

“俗话说：‘冬天动一动，少闹一场病；冬到懒一懒，多喝
药一碗’。”陈慧云表示，这说明了冬季锻炼的重要性，市民可
以选择六步降糖减脂操、太极拳、八段锦、五禽戏、散步、慢跑
等运动，切忌大汗淋漓。

保持心情愉快也很关键。陈慧云说，有一部分人容易出
现情绪紊乱症状，情绪低落时，可以适当到户外活动，晒晒太
阳，和朋友“围炉煮茶”聊聊天等。

据民俗专家邱登辉介绍，福州有句俗语叫做“热大小暑，
凊大小寒”。这里的“凊”指的是冷，意思是天气热在大小暑，
冷在大小寒。

不过，今年的小寒当日并不太寒。记者从福州气象部门
了解到，6日最高气温21℃，大家又会有“如沐春风”的感觉。

不过，7日冷空气就开始“发货”了。
7日前后，受冷空气叠加降雨影响，江南多地气温将短暂

下滑。福州从7日（本周天）开始，高温将有明显的下滑，市区
最高气温将从20℃以上跌落至16℃左右，低温的变化幅度不
大。到了下周高温又会回升至20℃以上。总体来看，未来一
周，尽管冷空气带来气温的波动，但全国大部气温仍以偏暖为
主。

天气方面，7日开始云量增多，部分县市有小雨，大家外
出可以随身携带雨具。受冷空气影响，7日开始沿海风力会
有所增大，东北阵风7~8级，海上航行和作业要注意安全。
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自小寒至谷雨，共一百二十
日，八个节气。我国古代以每五
日为一候，计二十四候，人们在每
一候内开花的植物中，挑选一种
花期最准确的植物为代表，应一
种花信，称之为“二十四番花信”。

小寒时节有三信：梅花、山茶
与水仙。它们都盛开于严寒，在
恶劣的条件下仍然充满着生机，
向世人彰显着不屈的毅力和凌寒
独自开的魄力。暗香浮动间，为
冬日增添了许多暖意。

小寒节气
开什么花

“墙角数枝梅，凌寒独自
开。遥知不是雪，为有暗香
来。”小寒时节，傲霜斗雪的梅
花蕴藏着勃勃生机。古往今
来，文人墨客写了无数称赞梅
花的诗篇。王安石这首脍炙
人口的《梅花》借雪的形象，突
出了梅花之香。梅花立在僻
静甚至冷清的墙角，冲破严寒
静静开放，远远地向世人送去
幽香。

山茶花，在古代又名“海
榴”，开花于冬末万花凋谢之
时，尤为难得。“萧萧南山松，
黄叶陨劲风。谁怜儿女花，散
火冰雪中。”苏轼就曾在诗中
如此描绘隆冬时节的山茶花，
称之犹如一团火焰一样在冰
雪之地绽放。冬季万山缟素，
山茶花却一枝独秀。

冬天，除了梅花不畏严寒
盛开，还有水仙花开放在茅屋
蓬窗之下，同样不为冰霜所
摧。水仙清而不凡、秀而淡
雅，同样颇受文人墨客钟爱。
朱熹在《赋水仙花》中写道：

“隆冬凋百卉，江梅历孤芳。
如何蓬艾底，亦有春风香。纷
敷翠羽帔，温艳白玉相。黄冠
表独立，淡然水仙装。弱植晚
兰荪，高标摧冰霜。湘君谢遗
褋，汉水羞捐珰。”

古人认为，小寒、大寒之寒温，即偏冷偏
暖，具有指标意义。只有小寒、大寒“冻透了”，
来年开春之后才能顺利回暖。民谚正有“小寒
寒，惊蛰暖。小寒暖，倒春寒。小寒不寒，清明
泥潭。小寒大寒大日头，来年开春冻死牛”的
说法。

此外，小大寒时节的天气情况也可以用来
预测小大暑时节的天气。湖南有民谚：“小寒
大寒不下雪，小暑大暑田开裂”。山东也有“小
寒无雨，小暑必旱”的说法，即指小寒、大寒节
气时，如果没有下雪，那么小暑、大暑时天气就
会干旱少雨，田间土地也会因为缺水干涸开
裂，导致农作物缺水死亡，甚至颗粒无收。

而“三九补一冬，来年无病痛”，说的正是
除了注意保暖外，合理饮食也是提高自身抗寒
能力的重要保障。小寒时节，宜养护肠胃，少
食生冷辛辣，可适当食用海带、紫菜等御寒食
物。

小寒节气一到，人们开始忙着写春联，剪
窗花，买年画、彩灯、鞭炮等。“小寒大寒，杀猪
过年”，人们陆陆续续为春节做准备，浓浓的年
味正扑面而来。

（综合上观新闻 科普中国 人民网）

明日高温跌落至16℃左右

养生：运动切忌大汗淋漓

食味：三餐规律适当食补

小寒为何“胜大寒”

民谚里的小寒

气象资料显示，小寒时节的
气温通常要低于大寒节气，这又
是为何？

专家介绍，小寒的上一个节
气“冬至”，地面得到的太阳热量

最少，但土壤深层还有一些
热量可以向上散发，所以

并不是全年最冷的时候。到
了小寒，土壤深层的热量散失

到了最低点，尽管白天稍长，太阳
的光、热略有增加，但实际这是最入不敷

出的时期，于是成为全年最冷的时节。
从冬至起计算寒天的“九九”，“三九”是

最冷的时段，也总落在小寒节气内。《全宋词》
中有无名氏的词句“小寒时节，正同云暮惨，劲
风朝烈”（《望梅》），正是写小寒之冷。

既然小寒更冷，古人为什么要在小寒后又
加一个大寒，而不是倒过来排列呢？

原来，中国传统文化特别讲“物极必反”，
认为寒暑交替的“天道”是寒冷之后迅速回暖，
如果先大寒后小寒，从字面上就找不到最冷后

“回暖”的感觉了，所以把大寒放后面，让大寒
后迅速回归立春。
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福州市区今起
三天天气预报


