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小寒大寒均表示天气寒冷程度

据 《二十四节气大观》 载： 小寒
和大寒是二十四节气中最后的两个节
气， 同时也分别是冬季的第五和第六
个节气。 寒， 即寒冷。

小寒于每年公历1月5日至7日交
节。元代《月令七十二候集解 》云 ：“小
寒，十二月节，月初寒尚小，故云。”

通常小寒就开始逐渐进入一年中
最寒冷的日子。俗话说：“冷在三九。”而
“三九”多在1月9日至17日，正是在小寒
节气内。小寒一过，正式进入“出门冰上
走”的“三九”寒天了。

小寒虽名为 “小”， 但寒意却毫不
逊色， 民间素有 “小寒胜大寒， 常见
不稀罕” 的说法。 此时节， 朔风渐紧，
草木凋零， 天地间一片清寒素净。

大寒于1月20日至21日交节。 清代
《授时通考·天时》 引 《三礼义宗》 则
云： “大寒为中者， 上形于小寒， 故谓
之大……寒气之逆极， 故谓大寒。 极
言大寒之冷。”

大寒是全年二十四节气中的最后
一个节气 ， 此时天气虽然依然寒冷 ，
但由于是冬季即将结束之时， 因此不
会像大雪到冬至期间那样酷寒， 隐隐
中已可感受到大地回春的迹象。 茅盾
先生在 《冬天》 中感叹： “冬天的寒
冷愈甚 ， 就是冬的运命快要告终 ，
‘春’ 已在叩门……”

小寒和大寒都表示天气寒冷程度
的节气， 冷气积久而寒。 小寒标志着
开始进入一年中最寒冷的日子， 但还
没有冷到极致， 而大寒节气的特点则
是天气寒冷到极致。 故民谚有 “小寒
大寒， 无风自寒” “小寒大寒， 冻成
一团” 之说。 宋代诗人邵雍 《大寒吟》
诗云 ： “旧雪未及消 ， 新雪又拥户 。
阶前冻银床， 檐头冰钟乳。 清日无光
辉， 烈风正号怒。 人口各有舌， 言语
不能吐。” 全诗通过描绘大寒时节积雪
未消、 新雪封门的严寒景象， 并细致
刻画了阶前冻银床、 檐头垂冰柱等细
节， 展现雪寒、 景寒、 风寒、 人寒四
重寒冷交织的立体画面。

北京最冷时节的三九、 四九便在
小寒、 大寒之时， 故民谚云： “大寒
年年有， 不在三九在四九” “三九四
九冰上走”。

进入大寒， 虽然天气已至严寒之
巅， 但物极必反， 阳气也正在悄然生
发。 过了 “大寒” 就是 “立春”， 即迎
来新一年的节气轮回。

老北京小寒大寒时节的民俗

老北京有 “小寒大寒， 准备过年”

“小寒大寒， 穿 （新） 衣过年” 之说。
即进入小寒后， 京城便有些年味儿了，
而到了大寒时节 ， 年味儿就渐浓了 。
早年间有 “大寒迎年” 的风俗， 就是
从大寒至农历新年这段时间， 民间有
一系列的风俗活动， 民谚中便有腊月
“廿三糖瓜儿粘、 廿四扫房日、 廿五糊
窗户、 廿六炖大肉、 廿七杀公鸡、 廿
八把面发、 廿九蒸馒头、 卅晚上熬一
宿、 大年初一扭一扭”， 这些活动大多
在大寒节气 （或立春） 节气中进行。

老北京传统文化中， 小寒前后有
一个重要的饮食民俗， 就是喝腊八粥。
明代 《宛署杂记》 云： “十二月造腊
八粥： 宛 （平） 俗以十二月初八为腊
八， 杂五谷米并诸果， 煮为粥， 相馈
遗。” 清代 《天咫偶闻》 则称： “都门
风土， 例于腊八日， 人家杂煮豆米为
粥 。 其果实如榛 、 栗 、 菱 、 芡之类 ，
矜奇斗胜， 有多至数十种。” 也就是腊
月初八这一天， 京城里大的庙宇中多
熬制腊八粥， 并对外施舍， 而许多百
姓家中也熬制腊八粥 ， 为家人食用 ，
以图吉祥。

老年间， 小寒时节民间还有 “腊
祭” 的风俗， 就是在腊月举行合祀众
神的仪式。 “腊” 的本义是 “接”， 取
新旧交接之意。 此俗一是表达不忘自
己及其家族的本源， 以表对祖先的崇
敬与怀念； 二是祭百神， 感谢他们一
年来为农耕所作出的贡献， 祈望来年
风调雨顺， 五谷丰登； 三是人们终岁
劳苦， 此时农事已息， 借此游乐一番。
大寒节气前后的重要农历节日为小年，
也称小岁、 小年夜， 是相对大年 （春
节） 而言的。 小年即腊月二十三， 为
民间祭灶的日子。 人们认为灶王爷会
在这一天上天向玉帝汇报人间的善恶，
因此会准备供品祭拜灶王爷， 希望他
能 “上天言好事， 下界保平安”。 “糖
瓜儿粘” 便是这一天吃灶糖， 以此祭
灶和祈求甜蜜生活。 这一天还要除旧
饰新， 俗称 “扫尘” 或 “掸尘”， 就是
大扫除。 除去一年来家中的灰尘、 杂
物， 使家中焕然一新， 寓意着辞旧迎
新， 去除晦气、 祈福纳祥。

腊月的最后几天 ， 还有贴春联 、
贴福字、 贴窗花、 贴门神、 挂红灯笼
的民俗， 使家里家外充满过年的喜庆
气氛。 曹雪芹在 《红楼梦》 第五十三
回中便将贾府从入腊到春节的祭祀活
动描述得极为详尽： “当下已是腊月，
离年日近 ， 王夫人与凤姐治办年事 ”
“且说贾珍那边 ， 开了宗祠 ， 着人打
扫， 收拾供器， 请神主， 又打扫上房，
以备悬供遗真影像。 此时荣宁二府内
外上下， 皆是忙忙碌碌”。 到了腊月二

十九日， “各色齐备， 两府中都换了
门神、 联对、 挂牌， 新油了桃符， 焕
然一新。”

谚语中小寒大寒的寓意

谚语广泛流传于民间， 且多反映
人们生产生活的实践经验， 其内容涵
盖自然规律 、 农耕生产等诸多方面 ，
其中与小寒、 大寒节气有关的就数不
胜数。

“小寒时处二三九， 天寒地冻冷
到抖 ”， 强调了节气与 “数九 ” 重叠
时， 冷空气频繁南下， 导致气温骤降，
出现天寒地冻、 刺骨严寒的典型特征，
人们会感受到 “冷到抖” 的体感。

“小寒一场白， 来年收小麦”， 意
为如果小寒当天下雪了 （一场白指的
是下雪）， 那么第二年的小麦收成会比
较好。 从农业种植角度来说， 强调小
寒期间下雪， 对于小麦生长的好处。

“小寒下雪， 立春暖”， 意为如果
小寒节气下雪了， 那么第二年立春节
气就比较暖和。

“大寒天气干， 旱到二月满”， 即
大寒期间如果天气干燥， 那么一直到
农历二月底， 气候都会比较干旱。 长
期天气干燥， 土壤缺乏水分会对后续
的农业生产产生不利影响。

“大寒不寒， 春分不暖”， 即大寒
这一天如果天气不冷， 那么寒冷的天
气就会向后展延， 来年的春分时节天
气就会十分寒冷。

“大寒见三白， 农人衣食足”， 在
大寒时节里， 如果能多下雪， 把蝗虫
的幼虫冻死， 这样来年的农作物就不
会遭到虫灾， 农作物才会丰收， 农人
们就可以丰衣足食了。

“大寒到顶点 ， 日后天渐暖 ” ，
“顶点” 即寒冷达到极致， 此时虽然十
分寒冷， 但已能隐约感到春回大地的
迹象。

“过了大寒， 又是一年”， 意为大
寒作为二十四节气中的最后一个节气，
标志着旧岁的终结和新一年的开始。

“小寒天气热， 大寒冷莫说”， 是
说小寒天气如果较往年热的话， 那么
在大寒的时候天气一定会冷得没法说，
也就是大寒将会遇到极寒天气。

“雪笼小大寒， 明年是丰年”， 意
思是如果大小寒节气期间下雪覆盖大
地， 预示着来年将是一个丰收的年景。

寒冷时节的养生与保健

小寒、 大寒时节是一年中最寒冷
的时期 ， 传统中医认为 ， 寒为阴邪 ，
所以此时的养生与保健原则是 “敛藏
精气， 固本扶元”， 以 “防寒补肾” 为
主。 应注重以下几个方面： 1.饮食调
养： 遵循 “保阴潜阳” 的原则， 减咸
增苦以养心气。 宜热食， 适当摄入脂
类食物保持热量， 可多食黄绿色蔬菜。
偏阳虚者可食羊肉、 鸡肉等温热食物，
偏阴虚者宜选鸭肉、 木耳等滋阴食材。
俗话说 “三九补一冬， 来年无病痛”。
2.起居作息： 应早睡晚起， 以养护阳
气。 注意防寒防风， 根据气温增减衣
物， 尤其注意腿脚保暖。 “早卧晚起，
必待日光 ”， 早睡是为了养人体的阳
气 ， 晚起是为养阴气 。 3.精神情志 ：
讲究 “暖身先暖心 ”， 应保持心神安
定、 心情舒畅， 避免过喜或伤心， 使
体内气血和顺。 更不能因为天气寒冷
而有孤独、 忧郁等负面情绪， 要保持
积极心态， 这对冬日身心健康至关重
要。 4.防风御寒： 小、 大寒期间， 白
天出门注意保暖、 避风寒； 减少晚间
外出活动的频次，以免伤阳，护卫阳气，
以便抵御疾病，同时以待来年春天阳气
勃发萌生。5.适度运动：提倡在日出后
进行适度锻炼，所谓“冬天动一动，少闹
一场病”。 睡前用热水泡脚有助于改善
血液循环与睡眠质量。总之，“小寒大寒
又一年”， 不仅是对自然节律更替的观
察，也蕴含着人们对岁月流转的感悟和
对新春来临的温暖期盼。它连接着严寒
的终结与生机的开端，在忙碌的迎年活
动中，寄托着对团圆、平安和吉祥如意
的美好向往。

□□主主讲讲人人：：户户力力平平

为为什什么么说说““小小寒寒大大寒寒又又一一年年””

06
2026年
1月10日
星期六

劳
动
者
周
末

职
工
大
讲
堂

版
式
设
计

刘
红
颖

责
任
编
辑

杨
琳
琳

校

对

刘
芳

时值小寒节气， 紧接着是大寒。 俗话说 “小寒
大寒又一年”， 即大寒之后冬去春来， 新一年的节
气便开始了。 小寒与大寒这两个节气均表示天气寒
冷程度， 但为什么又有小寒、 大寒之分呢？ 老北京
这个时节有哪些民间风俗？ 如何做好寒冷时节的养
生与保健？ 今天就说说老北京小寒、 大寒时节那些
事儿……


