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永泰素有“中国李梅之乡”的美誉，
种植青梅历史悠久，目前，全县种植面积
达 6万余亩，产量超 7万吨，是福建青梅
主产区之一。此外，据《永泰县志》记载，
永泰从明朝开始就有李树，至今已有460
年栽培历史。1月 4日上午，第十一届中
国（永泰）李梅文化季在全国乡村旅游重
点村永泰嵩口镇大喜村启动。

活动现场，永泰县共推出了8条赏梅
旅游路线。除了嵩口镇大喜村，还有葛
岭镇小洲村、蒲边村，葛岭镇溪洋村、万
石村，城峰镇金沙村、太原村李湾，城峰
镇高峰村，城峰镇大坑口、洋门村，城峰
镇凤岭村，岭路乡岭路村、潭后村等赏梅
点。该系列线路整合了永泰温泉、乡村、
庄寨、景区等文旅元素。

去年小寒时，永泰县的青梅花正值
盛花期，满山青梅花开似雪。4日，记者
驱车上山为大家先行“探路”。不过，今
年的青梅仿佛有些“害羞”，目前还未完
全进入花期，在永泰县葛岭镇万石村山
头坡下，仅有零星几株开花，其余还在含
苞待放。村民告诉记者，可能是今年的
雨水少、天气暖导致。本周末，也就是本
月中旬，将逐渐进入赏花期。
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小寒，与大寒、小暑、大
暑及处暑一样，都是表示气
温冷暖变化的节气。小寒
节气的特点就是寒冷，但还
没有冷到极致。根据我国
长期以来的气象记录，在北
方地区小寒节气通常比大
寒节气更冷，有“小寒胜大
寒”一说；但对于南方大部
地区，全年最低气温仍然会
出现在大寒节气。

据福州市气象台近十
年数据，小寒节气福州日平
均气温在 12.7℃~17.1℃之
间，日最低气温为2023年的
10.5℃，日最高气温也为
2023 年的 23.1℃。常年小
寒节气期间，榕城天气干
燥。眼下也不例外，未来三
天福州将维持晴好天气。

受新一轮冷空气影响，
未来三天气温先降后升，起
伏不定，7日市区高温将降
至16℃，低温8℃，市民应根
据气温变化及时调整穿着，
谨防感冒。

人们经历了夏暑、秋燥的消耗
后，脏腑的阴阳气血会有所偏衰，合
理进补可及时补充气血。福建省级
机关医院中医科余晓琳副主任医师
说，中医有“寒者温之”的原则，认为
温性食物有助于体内阳气的升发，
能够提高人体的耐寒能力，同时，营
养物质转化的能量最大限度地贮存
在体内，为来年的身体健康打基础。

“合理的‘冬令进补’能让身体
更强壮。”余晓琳建议，在小寒时节
可以适当多吃一些温补的食物，如
羊肉、鸡肉、牛肉、桂圆、山药、板栗
等，当归生姜羊肉汤、人参红枣鸡肉
汤、山药莲藕排骨汤都是很好的药
膳。不过，进补应顺应人的个体差
异，阴虚阳亢的人要多滋阴清补，脾
胃虚弱的人脾阳不足，还需先健运
脾胃。

最后，余医生还提醒，小寒时节
除了气温低，还有个特点是气候干
燥，人体容易缺水，“皮肤会因为干
燥而瘙痒，肠道会因为津液不足而
出现大便干结，呼吸道会因为湿度
不够而出现鼻子干痒、咽干、咳
嗽”。因此，应每天保证充足的水分
摄入，涂抹润肤霜，保持室内空气湿
度，特别是使用空调或暖气的时候，
应同时使用加湿器或在室内放置水
盆，以保持室内湿度适宜，避免呼吸
道干燥。

福建中医药大学国医堂中医健
康管理（治未病）中心黄汐医师表示，
寒为阴邪，节气越寒冷则阴邪越盛，
冬季主肾，肾阳是人体阳气之本，寒
邪易伤阳，因此，小寒养生应以御寒
保暖、固本扶元为主。

“小寒养生，应早睡晚起，注重保
暖。”黄汐表示，早睡可养人体阳气，
晚起可养人体阴气，使体内的阴阳维
持平衡，滋养脏腑，增加身体强壮程
度，夜间入睡最好不超过 11点。着
衣应以保暖为第一要务，应选用分量
轻、膨松、保暖性强的羊毛、丝棉、羽
绒等制品，尤其要注意头颈、背、手脚
等易受凉部位的保暖，最好戴上口
罩、围巾、帽子、手套等以御寒保暖。
寒从脚起，冷从腿来，人的腿脚一冷，
全身皆冷，且肾之经脉起于足部，足
心涌泉穴为其主穴，故入睡前可配合
热水泡脚（适温，不宜过烫），既可改
善睡眠质量，又可助肾中阳气升发，
有利于健康。

民间谚语说：“冬天动一动，少闹
一场病；冬到懒一懒，多喝药一碗。”
黄汐认为，即使在严寒下也要坚持不
懈适当运动，可选取瑜伽、太极拳、散
步慢跑、做操等方式。“在锻炼时要注
意，不宜太早，时间宜安排在太阳出
来之后，气温有所升高后进行运动，
以上午10点到下午4点之间为佳，运
动前一定要做好充分的准备活动，让
体内的血液流通和身上的肌肉有充
足的时间适应，避免不必要的损伤。

运动不可大汗淋漓，以微微出
汗为佳，以免使阳气外泄。”
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保暖护阳气

新一轮冷空气影响
气温起伏不定

温补药膳有讲究

记者为大家整理了一份赏
梅攻略，梅花开放时间和花期长
短随天气变化会略有变动。

葛岭镇梅花种植历史最早、规模最大的村
庄——溪洋村最佳观赏期为 1 月 20 日至 2 月 10
日，种植有青梅5000多亩，从福州市中心驱车1小
时即可抵达。

葛岭镇的小洲村和万石村梅花最佳观赏期为
1月10日至2月中下旬。

最佳赏梅期在1月中旬至2月中旬的有：城峰
镇大坑口、洋门村、金沙村、太原村李湾、凤岭村，
以及嵩口镇大喜村。

城峰镇的高峰村梅花盛开期较晚，最佳观赏
期在1月25日至2月。

岭路乡的岭路村和潭后村也是赏梅打卡胜
地，最佳赏花期在1月10日至2月中旬。岭路村位
于岭路乡下山片，是岭路乡政府所在地。溪水经
村流过，两岸丘陵起伏，登高处往下俯瞰，冬日梅
花胜景尽收眼底。潭后村位于岭路乡东南部，村
内农林资源丰富，有连片青梅两处约60亩，还种植
有李子、青梅、橄榄等作物。沿村道而行，处处可
见梅花，赏梅停车点为202省道路边或潭后村道单
侧停车，步行5分钟进入赏梅点。
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N海都记者 吴诗榕 王灵婧
胡婷婷 林宝珍 马俊杰 文/图

5日，冬天的第五个节气小寒悄然

而至。小寒当天，福州最高气温攀升至

20℃，好似“小阳春”。

去年小寒时，福州市永泰县青梅花

正值盛花期，满山青梅花开似雪。而受

雨水少、天气暖影响，今年小寒永泰的

“青梅雪”迟到了，青梅还未完全进入

花期。
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葛岭镇

城峰镇

岭路乡

永泰嵩口镇溪口村
已有些许梅花盛开

建隆/制图
永泰的青梅正渐次开放


