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立冬的文化内涵与民间习俗

立冬，是二十四节气之一，标志着冬季的开始。在中国传统文化中，立冬不仅是气候变化的

标志，更蕴含着深厚的文化寓意。农谚有云：“立冬补冬，补嘴空”，说明古人早已意识到冬季

养生的重要性。

在古代，立冬被视为收官节气，农事活动逐渐减少，人们开始注重储存粮食、调养身体。民

间有“冬令进补”的习俗，人们会吃羊肉、鸡肉、核桃等温补食物，以增强体质，抵御寒冷。据

记载，北方地区还有立冬饺子的风俗，象征着“招财进宝，团圆吉祥”。南方则以煮汤圆、糯米

饭等甜食为主，寓意甜美安康。

顺口溜也是民间对立冬理解的一种生动表达。例如，“立冬一到，寒气逼人，要记得添衣保

暖”。通过简短的语言，顺口溜将节气信息和养生理念融为一体，便于口口相传。

除了饮食与顺口溜，立冬还伴随一些民间禁忌，如忌在立冬当天洗头、动大土等，古人认为

这样会伤及阳气。虽然现代科学角度未必完全认同，但这些习俗反映了古人顺应自然、重视生活

规律的智慧。

总体来说，立冬不仅是气候变化的时间节点，更是一种文化象征。通过吃补品、遵循生活规

律、学习顺口溜，人们在寒冷的冬天里获得了身心的安慰与健康指导。它提醒我们在冬季要注意

养生，同时保持对自然和生活的尊重。


