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寒意初至：立冬的民俗与节令智慧

立冬，是中国传统二十四节气中标志冬季到来的节令。立冬的到来，不仅意味着天气转冷、

农事告一段落，也开启了中华民族特有的节气文化与生活智慧。在漫长的冬季里，人们通过民俗

活动和饮食养生应对寒意，也将文化记忆融入日常生活。

在民俗方面，立冬常伴随丰富的传统活动。例如北方的饺子习俗，源于古人“防寒保暖”的

生活经验。据传，东汉名医张仲景为驱寒治病，发明了“祛寒娇耳汤”，逐渐演变为今天的饺子

文化。南方则偏好温补汤品，如羊肉汤、牛骨汤，以滋养脏腑、抵御寒冷。此外，立冬期间祭祖、

祭五谷神的仪式，体现了中国古代社会对自然和先祖的敬重，也反映了对丰收与安康的祈愿。

饮食文化是立冬的重要象征。俗语有“立冬补冬，补嘴空”，强调此时饮食应以温补为主，

增强身体抵御寒冷的能力。黑豆、栗子、羊肉、核桃等食材被广泛用于烹饪，既顺应季节，又体

现了食疗智慧。同时，冬季节气养生还重视起居规律。中医理论认为冬季为“藏精于肾”，应早

卧晚起，保持充足睡眠，以养精蓄锐。

古诗文中，立冬同样被赋予深刻意象。唐代诗人杜甫在《月夜忆舍弟》中写道：“戍鼓断人

行，边秋一雁声。”虽然诗句直接描写的是边塞景象，但在冬季到来的语境下，也映射了立冬时

节的萧瑟与思乡之情。宋代陆游《冬夜读书示子聿》中提到冬夜寒冷与节令变化，体现了古人通

过季节感悟人生哲理的智慧。

立冬还影响着人们的衣着与生活方式。古人注重防寒保暖，衣物由轻转厚，饮食由清淡转为

温补，生活节奏也随之调整。这种顺应自然变化的生活态度，不仅是古代的生存智慧，也成为现

代养生理念的重要参考。

综上所述，立冬不仅是季节的转换节点，更是一种文化符号。它通过民俗活动、节令饮食、

养生方法和文学记载，将自然规律、人文情怀与生活实践紧密结合。立冬提醒我们关注自身与自

然的关系，在寒冷季节中保持温暖与健康，同时延续中华文化中对节令智慧的传承。


