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立冬的民俗与趣味顺口溜

立冬，标志着冬季的正式到来，也是二十四节气中的第十九个节气。从民间生活来看，立冬

不仅仅意味着天气转冷，更象征着一年农事的收尾和冬季储备的开始。古人有句顺口溜形容立冬

的变化：“立冬到，天气寒，添衣裳，补肾安。”这种顺口溜简单易记，特别适合儿童和学生在

课堂上学习和记忆。它不仅生动地描绘了季节变化，还传递了冬季养生的理念。

在农事活动上，立冬是冬藏的开始，农民会注意收割剩余的作物，储存谷物，以备寒冬所需。传

统上还有“立冬补冬，补嘴空”的说法，提醒人们在冬季应适当进补，提高抵抗力。顺口溜“冬

补三样，羊肉好汤，萝卜萝卜补肺忙”便是对这些农事与饮食习惯的概括。

民间习俗中，立冬还有祭祖、吃饺子、喝羊肉汤等活动。北方地区有“立冬饺子夏打卤”的

说法，象征着辞旧迎新、温暖过冬。儿童在学习这些习俗时，可以通过押韵顺口溜记忆，如“立

冬吃饺子，暖胃又暖心”，既生动又实用。课堂上，老师可以结合这些顺口溜讲解节气知识，让

学生感受到节气文化的趣味性。

养生方面，立冬强调“藏”，也就是收敛阳气，注意保暖。顺口溜“立冬到，保暖要做到，

早睡晚起不着凉”不仅便于记忆，还潜移默化地教育孩子们注意健康作息。对于写冬季作文的学

生，这些顺口溜和民俗故事提供了丰富的素材，可以写出贴近生活又有文化味道的文章。

总之，立冬既是一种自然现象，也是一种文化符号。通过顺口溜的方式，不仅帮助孩子们记

忆节气知识，还能让他们理解民俗、农事和养生之间的联系。它让枯燥的节气变得生动有趣，也

为冬季的课堂和家庭教育增添了浓浓的文化气息。


