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节气漫谈到了冬至这一期，已经是二十四节气

的第二十二个。我们不妨把二十四节气的名称按季

节分为四组依序列下，会发现节气命名的规律——

立春，雨水，惊蛰，春分，清明，谷雨；

立夏，小满，芒种，夏至，小暑，大暑；

立秋，处暑，白露，秋分，寒露，霜降；

立冬，小雪，大雪，冬至，小寒，大寒。

这样一摆这样一摆，，可以看出第一纵排和第四纵排都有可以看出第一纵排和第四纵排都有

““春夏秋冬春夏秋冬””，，它们好似二十四节气的骨架它们好似二十四节气的骨架，，构成了构成了

四时四时、、八节八节。。前面的春夏秋冬以前面的春夏秋冬以““四立四立””为始为始，，后面后面

的春夏秋冬则的春夏秋冬则““两分两至两分两至””。。““分分””意为意为““一分为二一分为二””，，

““至至””则为则为““极极””。。夏至就是指太阳向北走到极点了夏至就是指太阳向北走到极点了，，

要回头了要回头了，，但夏季并没有完但夏季并没有完，，而是刚刚到中点而是刚刚到中点；；冬至冬至

也是如此也是如此，，太阳已经走到极南点太阳已经走到极南点，，开始转向北回了开始转向北回了，，

而冬季刚好过了一半而冬季刚好过了一半。。

冬至，是“四时八节”的最后一节，俗称“冬

节”。古人对冬至有“阴极之至，阳气始生，日南至，

日短之至，日影长之至，故曰冬至”之说。所以《吕

氏春秋·仲冬》载：“是月也，日短至。”“冬至一阳

生”，这天白昼最短，阴气至此而极，却也意味着，阳

气从此回生。

“夏至后天渐短短至极处，必有个冬至节一阳

来复”。这是我在“日长之极·夏至”一章中写到

的。正所谓物极必反，否极泰来。阴生于极热之

时，而阳生于极冷一刻，阴阳转换而生四时。就如

冬至节一到，一阳来复，昼渐长而夜渐短，日子就周

而复始地又一次奔着春天去了！

季节的概念，最初发生时是很朴素的，根据人

们的直接感受。但当人们需要定四季的准确概念

并纳入历法时，认识到不能仅仅根据气温来定四

季，必须找到最稳定的普遍适用的标准。我们智慧

的先人，找到了这个标准，那就是太阳的南北位置。

早在四千多年前，先人就已经用土圭观测太

阳，测定出了冬至。这一天太阳走到最南端，而

北半球则是全年中白天最短、夜晚最长的一天。

因此，冬至是二十四节气中最早制定出的一个。

时间一般在公历 12月 22 日前后，这时太阳到达

黄经270°。

冬至是干支历亥月结束以及子月起始的时间，

是一个新的轮回循环，因此古人便认为冬至日是大

吉之日，是一个节庆之日。故冬至这个古老的传统

节日，也被称作“冬节”“长至节”“贺冬节”“亚岁”

等。这个历史悠久的节日，可以上溯到周代。想来

周代的冬至，应该是个很热闹的日子。周朝把这天

作为一年的岁首元旦，天子会率百官在此日举行

祭祀神鬼仪式，以祈求护佑国泰民安。《周礼·春

官》云：“以冬日至，致天神人鬼，以夏日至，致地祇

物魅。”冬至日于圜丘祭天，夏至日于方泽祭地。

依据的是天圆地方的规则。这种皇家祭祀礼仪历

朝历代沿袭下来，直至明清。《清稗类钞》上说：“每

岁冬至，太常侍预先知照各衙门，皇上亲诣圜丘，

举行郊天大祭。”元、明、清代的冬至郊祀，都在老

北京城南的天坛举行。位于城北安定门东侧的地

坛公园内，则有气势恢宏的方泽坛，这是皇帝夏至

日祭地的场所。

从汉代开始，冬至正式成为一个节日，皇帝于

这一天举行郊祭，百官放假休息，次日吉服朝贺。

这个节日一直沿袭下来。魏晋以后，冬至贺仪“亚

以岁朝”，并有臣下向天子进献鞋袜礼仪，表示迎福

践长。据史书载，三国时曹植曾在冬至献白纹履七

双，罗袜若干于父亲曹操，其所附《冬至献袜履表》

中有“亚岁迎祥，履长纳庆”的句子，对这一“国之旧

仪”大书特书，算是将冬至献鞋这一习俗的前情后

果抒写得淋漓尽致了。据传古代宫中绣女，自冬至

后每日便多绣一线。而在冬至当日则须进献鞋袜，

以示本年女红的开始。“吃了冬至饭，一天长一线”，

这既有添寿之意，也表明从冬至开始白昼渐长。而

民间的习俗，则是媳妇会于此日给公公婆婆送上自

己缝制的鞋袜，叫冬至“履长”。《太平御览》上说：

“近古妇人，常以冬至日上履袜于舅姑，践长至之义

也。”履长，有着为长辈添寿的意思。

唐、宋、元、明、清各朝都以冬至和元旦（春节）

并重，百官放假数日并进表朝贺。尤其南宋时期，

冬至节日气氛比过年更浓，因而便有“肥冬瘦年”的

说法。由此可见，由汉及清，从官方礼仪来讲，说冬

至是“亚岁”，甚至是“大过年”，绝非虚话。

而在民间，冬至习俗要比官方礼仪更加丰富。

东汉时，天、地、君、师、亲都是冬至的供贺对象。唐

宋时冬至与岁首并重，几同过新年一般。明清时官

方虽维持祭祀仪式，民间却不再大事操办了，主要

集中在祀祖、敬老、尊师这几方面，由此衍生出吃饺

子、包馄饨、百工放假、慰问老师等风俗。

“冬至饺子夏至面”。每年农历冬至这天，不论

南北，饺子是必不可少的节日饭食。谚云：“天寒冬

至到，家家吃水饺。”“冬至不端水饺碗，冻掉耳朵没

人管”。这种习俗，民间说法是因纪念东汉“医圣”

张仲景冬至舍药救人而传承下来的。

据传张仲景任长沙太守时访病施药，大堂行

医，后辞官回南阳为乡邻治病。时值隆冬，看到乡

亲们饥寒交迫，不少人的耳朵都冻烂了，于是，其便

在冬至日舍“祛寒娇耳汤”医治冻疮。他把羊肉、辣

椒和一些驱寒药材放在锅里一起熬煮，然后捞出切

碎，用面包成耳朵样的“娇耳”，煮熟后分给来求药

的人食用，此法治好了人们耳朵的冻伤。后人学着

“娇耳”的样子包成食物，代代相传，于是，便有了后

世的美味“饺子”或“扁食”。

冬至吃饺子，是不忘“医圣”张仲景“祛寒娇耳

汤”之恩，后来就演绎出“礼敬师长”的特别意义。

这样的一种传统尊师美俗由来已久。

上党民间素有“冬至节教书的”谚语，说的就是

这种尊师风俗。这种说法也给冬至节留下了“最早

的教师节”的好名声。

的确，旧时冬至节尊师拜师的传统甚为隆重。

许多地方在冬至这天，由村中或者族里德高望重的

人牵头，带领穿新衣携酒脯的小学生前去拜师，而

教书先生则会带领学生拜圣人孔子牌位。隆重一

些的地方还会悬挂孔子像，下边写一行字：“大成至

圣先师孔子像”。祭孔时还要“拜烧字纸”。过去爱

惜字纸、不许乱用有字的纸擦东西，故在冬至日祭

孔仪式时，一并将积攒的字纸烧掉。

对冬至日祭孔拜师仪式，古书上这样解释：“冬

至士大夫拜礼于官释，弟子行拜于师长。盖取迎阳

报本之意。”一阳来复，知恩图报，大概便是这样的

意思。
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古人将冬至分为三候：“一候蚯蚓结；二候

麋角解；三候水泉动。”冬至之日“蚯蚓结”，是说

蚯蚓感阴气蜷曲，感阳气舒展，六阴寒极时，土

中的蚯蚓纠如绳结。蚯蚓是很重要的中药材，

中药里称之为地龙，《本草纲目》认为它具有通

经活络、活血化淤、预防治疗心脑血管疾病的作

用。后五日“麋角解”，麋与鹿同科，却阴阳不

同。麋头似马、身似驴、蹄似牛、角似鹿，因而被

称作“四不像”。古人认为，鹿角向前属阳，山

兽，感阴气而在夏至解角。麋角朝后属阴，泽

兽，感阳气而在冬至解角。麋自古被认为是吉

祥之物，《封神榜》中姜太公的坐骑即为麋鹿，曾

被视为上古神兽。再五日“水泉动”，水乃天一

之阳所生，现在一阳初生，所以，山水泉已经暗

暗开始流动。

冬至，为阴极之至。物极必反，阴极生阳。

过了这一天，阳气初生，土壤水泽中便有了埋藏

的春信。所谓“冬至一阳生”源于《周易》的卦

象。冬至在《周易》中反映在“复卦”，下震上

坤。雷在地中，阳在阴中。在代表冬至的卦中，

本是全阴的六根阴爻的最下面一根已变成阳

爻，所以冬至又称作“一阳生”。此时阳气还很

微弱，要扶助，不能伤害。故“复卦”上说：“先王

以至日闭关，商旅不行。”《后汉书》上也有这样

的记载：“冬至前后，君子安身静体，百官绝事，

不听政。择吉辰而后省事。”这天朝廷上下要放

假休息，军队待命，边塞闭关，商旅停业。意味

着过冬节都要安心静养，不可兴师动众，以免扰

乱了天地阴阳的变化。阴阳之气，驱动四时变

化，万物生长。而到了下一个月，卦象上的阳爻

便从一个发展成了两个；再到次年一月，在下发

生的阳爻便与上方阴爻数目相等，象征阳气上

行涌动，是为“三阳开泰”。然而，这些都源于冬

至“地雷覆”最初的那个阳爻。一阳初生，万物

之始。正如杜甫诗云：“冬至阳生春又来。”

以上是从《周易》卦象来说，而物候方面，古

人对冬至仍有不少说法。其中一说冬至“蚯蚓

结，葭灰动”。蚯蚓疏通土地，靠触觉感知气候，

称为土精。它入冬时头向下，冬至时阳气动改

为头向上，因气冷而蜷结。夏夜土中时时有粗

鸣声，故蚯蚓还有“歌女”之誉。葭是芦苇，其苇

膜我们都熟悉，吹奏笛子时要往笛子左端第二

孔贴上苇膜，使笛音更加清脆、明亮。而古人冬

至时则将苇膜烧成灰，装在竹管里以蒹葭之思

感应节气，节气一到，葭灰感应飞出竹管。

蒹葭之思感应节气的做法还与中国传统音

乐有密切关联，中国传统音乐的“律吕”或“乐

律”就是用来协调阴阳、校定音律的一种设备，

现代音乐上叫定音管。我们的祖先用竹子制成

十二根竹管，与十二个月份相对应，奇数的六根

称“律”，偶数的六根称“吕”，奇数表示阳，偶数

表示阴。按长短次序将竹管排列好，根据阴阳

之气距地面深浅，依次埋于地中。竹管中置以

苇膜烧成的灰，以此来候地气。冬至交节一阳

出。阳气一生，第一根九寸长、名曰“黄钟”的管

子里便有气冲出，葭灰也随之飞出竹管，并发出

一种“嗡”的声音。这种声音就叫黄钟，这个时

间就是子，节气就是冬至。

想想，这是多么有趣的事情。古人将寒冷

沉寂的冬天也过得如此富有诗意，就如同从冬

至日开始的《九九消寒图》一般，将数九严寒时

节一个个清冽日子过得意趣盎然。

“夏至入伏，冬至数九。”冬至是“数九”的开

始，古时从这天起就开始在《九九消寒图》上写

九、画九。从明代开始出现的《九九消寒图》有

梅花、文字、圆圈、葫芦、方孔钱等图形，使用哪

种图形往往根据个人喜好而定。

民间流行的《九九消寒图》通常是在一张印

好的双钩书法字上描红，这九个字是繁体的“庭

前垂柳珍重待春风”或者“春前庭柏风送香盈

室”等，每字九笔，共八十一笔，从冬至开始，每

日用毛笔按照笔画顺序填充。每天填完一笔

后，还要用细毛笔着白色在笔画上记录当日天

气情况。更为细致的是用不同颜色来代表不同

的天气现象，晴则为红，阴则为蓝，雨则为绿，风

则为黄，雪则为白。每过一九填好一字，直到九

九八十一天后春回大地，一幅《九九消寒图》就

算大功告成。而一幅“写九”图，便是九九天里

较为详尽的气象资料。

此外，还有一种雅致的梅花图，在白纸上绘

制九枝素梅，每枝九朵，一枝对应一九，一朵对

应一天。正如明朝刘侗《帝京景物略》中记载：

“冬至日，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。”填梅花还有讲

究，如果是晴天，就填下面一半，阴天填上面，刮

风填左边，下雨填右边，雪天填中间。故有歌谣

唱道：“上阴下晴雪当中，左风右雨要分清，九九

八十一全点尽，春回大地草青青。”这种意趣十

足的梅花图多为闺阁中的女子们喜欢：“冬至

后，贴梅花一枝于窗间，佳人晓妆，日以胭脂涂

一圈。”填花不用毛笔，每天晨起梳妆时，随手抹

点胭脂。八十一日之后，梅花就变成了一枝轻

暖明媚的春杏了。所谓“试数窗间九九图，余寒

消尽暖回初。梅花点遍无余白，看到今朝是杏

株”。清冽的严寒时光，一幅《九九消寒图》，便

可以诗意地打发掉漫漫长冬。

更为雅致的是古时风雅文人逢九相聚，所

作九体对联用以消寒，每联九字，每字九划，每

天在上下联各填一笔。如上联若为“春泉垂春

柳春染春美”，下联则对为“秋院挂秋柿秋送秋

香”，既消磨了寒冷时光，又娱乐了身心，风雅之

意尽在其中。忙碌的现代人早已没了古人的这

般雅兴，即使有也缺少了古人的那般才情。现

代人在匆忙赶路中丢失了许多东西，丢失了日

常生活中的审美和诗意，美的情愫失落了，生活

就失去了美感，多了浮躁和疼痛。

能让人在严冬里修身养性的《九九消寒图》

早已从我们的生活中丢失的无处寻觅，所幸的

是冬至的《九九歌》还在如今的生活中口口传

唱：“一九二九不出手，三九四九冰上走，五九六

九沿河看柳，七九河开，八九雁来，九九加一九，

耕牛遍地走。”这让我想起儿时的冬至，那时，美

美地吃过“羊肉疙瘩”后，就会和小伙伴们在雪

地上堆雪人，在尽情嬉戏中朗声念出《九九

歌》。有时念到高兴处，就自己编词突然指着对

方说：“三九四九冻死鸡狗……”随即是一阵放

肆的笑声在雪地旷野间回荡，接着几个雪团乱

飞，雪仗便自然开打。

那时的冬天，天冷雪大，眼中的世界单纯洁

静而充满欢乐。

回忆总是那么美好，而时光却是如此匆匆。

就如同写节气系列，从立春开始写起，才看到春

暖花开，一眨眼竟到了数九寒天。冬夏有序，各

有妙处，人生于天地之间，感四时而顺节候，让我

们跟着时光感受这份肃穆清冽的美好吧。

冬至过后，最寒冷的日子才开始到来。但

一阳初生，白昼渐长。过了小寒、大寒，又一个

美好的春天正在孕育萌发。

是啊，冬至——“冬天来了，春天还会远吗！”

相关链接

冬至节气：养生注意三点

起居调养

冬至时节，天气寒冷，建议早睡晚起，顺
应自然界的阴阳变化，保护阳气。早睡可以
帮助养阳，晚起则可以固阴精。对于老年人
和有心脑血管疾病的人群，建议在太阳升起
后再起床，起床时可以伸伸懒腰、揉揉胳膊和
腿，逐渐舒展身体。

饮食调养

冬至日不可吃太过辛辣刺激的食品，过食
辛辣只可生阳动火，导致内热积聚，郁热上冲。
过食羊肉、狗肉等肥甘厚味，易导致饮食不化，
聚湿生痰。北方在补充热性食物的同时，也得
吃一些补充津液的食物，如荸荠、藕、梨、萝卜、
白菜等。“是药三分毒”，食补是最安全的。

运动调养

虽然冬季应注重“冬藏”，但适量的运动
仍然是必要的。建议选择上午10时到下午4
时进行户外运动，此时温度较高，体感舒适。
适合的运动包括八段锦、太极拳等动静结合
的方式，也可以散步或慢跑。
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