
◆ 节气地位
中国古代对冬至很重

视，冬至被当作一个较大
节 日 ， 曾 有 “ 冬 至 大 如
年”的说法，而且有庆贺
冬至的习俗。《汉书》 中
说：“冬至阳气起，君道
长，故贺。”人们认为：过
了冬至，白昼一天比一天

长，阳气回升，是一个节
气循环的开始，也是一个
吉日，应该庆贺。《晋书》
上记载有“魏晋冬至日受
万国及百僚称贺……其仪
亚于正旦。”说明古代对冬
至日的重视。

人们还会把冬至作为

一个节日来过。北方地区
有冬至宰羊，吃饺子、吃
馄饨的习俗，南方地区在
这一天则有吃冬至米团、
冬至长线面的习惯。各个
地区在冬至这一天还有祭
天祭祖的习俗。

◆ 保健养身

冬至是阴阳二气的自
然转化，这个阴阳交接的时
候艾灸神阙穴是激发身体
阳气上升的最佳时间。

在冬至前后四天，加上
冬至这一天共九天中，可以
通过用艾条灸神阙穴的方

法养生。 把艾条点着后以
肚脐为中心，熏灼肚脐周围
就可以了。注意不要烫到皮
肤，有温热的感觉即可。每
天一次，每次15—20分钟。

神阙穴是五脏六腑之
本，为任脉、冲脉循行之地、

元气归藏之根，为连接人体
先天与后天之要穴。艾灸神
阙穴可益气补阳，温肾健
脾，祛风除湿，温阳救逆，温
通经络，调和气血，对身体
非常有好处，甚至会使人第
二年都少生病。

针灸通穴

冬至在养生学上是一
个最重要的节气，主要是因
为“冬至一阳生”。冬至到
小寒、大寒，是最冷的季节，

患心脏和高血压病的人往
往会病情加重，患“中风”者
增多，天冷也易冻伤。

因此，在寒冬季节，对

高血压、动脉硬化、冠心病
患者来说，要特别提高警
惕，谨防发作，

起居宜忌

冬至是中国农历中一个重要的节气，也是中华民族的一个传统节日，俗称“冬节”、
“长至节”、“亚岁”等。早在二千五百多年前的春秋时代，中国就已经用土圭观测太阳，
测定出了冬至，它是二十四节气中最早制订出的一个，时间在每年的公历12月21日至
23日之间。

冬至这天，太阳直射地面的位置到达一年的最南端，几乎直射南回归线。这一天北
半球得到的阳光最少，比南半球少了50%。北半球的白昼达到最短，且越往北白昼越
短。如中国最南端——曾母暗沙这天的白昼达11小时59分，海口市约为10小时55分，
杭州市为10小时12分，北京约9小时20分，而号称“中国最北端”的黑龙江省漠河县（北
纬52°58‘）仅有7小时34分。冬至过后，夜空星象完全换成冬季星空，而且从今天开
始“进九”。而此时南半球正值酷热的盛夏。

冬冬

至至

微笑的冬至饺
□ 李群学

季节的列车，又到了
冬至的小站。作为一个时
令标记，萧瑟寒冷的冬至
无疑是个不讨人喜欢的节
气。然而，一碗热腾腾的
饺子，就让冬至多了些温
暖明媚的色彩。从小到
大，年年冬至吃饺子，在
我心里，饺子成了冬至的
代名词。

儿时的记忆中，日子
总是过得捉襟见肘。有一
年冬天，父亲患病卧床不
起，家里几乎到了揭不开
锅的境地。冬至那日，除
了腌菜缸里的白菜萝卜，
再也找不出菜可以做饺子
馅儿了。穷困并没有让母
亲悲观消沉，一大早，她
就把孩子们喊起来：“今天
我们要包饺子，老大劈
柴，老二烧热水，老三洗

咸菜，妞妞给哥哥们打下
手。”躺在床上的父亲，也
分到了剥蒜的活儿，一家
人热火朝天忙起来……母
亲当然是包饺子的主力
军，她特意让饺子的两角
高高地向上翘起，像一朵
开心的笑容。母亲说：“所
有的困难都会过去，你们
看饺子都会笑，我们每天
也要高高兴兴的……”

就如母亲说的那样，
所有的困难都过去了。后
来，父亲的病好了，我们
兄妹也健康快乐地长大
了。咸菜馅儿的饺子是什
么味道儿我早就忘记了，
会笑的饺子却永远留在了
记忆里。

那年冬天我结婚了，
我和老公是大学同学，我
们感情笃深，婆婆却一直

对我不冷不热。我是个敏
感自尊的人，自然不会刻
意去讨婆婆欢心，连一声

“妈”也很难喊出口。和婆
婆的关系生硬淡漠，我特
别不愿意回家。虽然还在
蜜月期间，我却频频找借
口在娘家小住。

转眼冬至到了，一大
早，母亲就打发我回婆
家：“结婚第一年的冬至，
一定要在婆家过！”尽管心
里不愿意，我还是拿着母
亲为我准备好的肉和蔬菜
回到了婆家。

回到婆家才知道，婆
婆感冒发烧已经两天了。
我客客气气地为婆婆倒了
水拿了药，挽起袖子开始
在厨房忙碌：和面、剁
肉、拌馅儿……找不到擀
面杖，我在厨房喊婆婆：

“妈，咱家的擀面杖放在哪
里？”婆婆一叠声地答应着
来到厨房，拿出擀面杖，
她顺手帮我擀饺子皮……
我们包着饺子，开始有一
搭没一搭聊天，婆婆跟我
讲老公小时候的趣事，我
跟婆婆说老公在学校的糗
事……老公下班进门，看
到我和婆婆笑得前俯后
仰，惊讶欣喜之余，也挤
到厨房笨手笨脚包饺子。
热腾腾的饺子端上桌，我
觉得，我们真正成了一家
人。

饺子可以温暖一个寒
冷的节气，爱能消融生活
里所有的风霜。冬至全家
人围在一起包饺子、吃饺
子的场景，永远是我心里
最温馨的画面！

□ 江初昕

家乡每年冬至都有打糍粑
的习俗。清晨一大早，躺着床
上，喷香的蒸糯米饭的香味钻
进鼻翼中，我心里清楚，今天
是冬至，家家户户都要打糍
粑，我不顾清晨严寒霜冻，一
骨碌从床上爬起。

头天就把糯米浸水过夜，
第二天一早，就把糯米捞出，
放在饭甑上，搬上锅灶上蒸。
等蒸熟以后，就可以放在石臼
里打了。村里只有本家大伯屋
里一口石臼，人多就必须依次
排队轮流着打糍粑。这天，大
伯起得早，把家里的大门打
开，好让村里的人赶早前来打
糍粑。把糯米饭倒进石臼里，
用木槌轻轻地舂捣，至成糊
状，才开始抡起木槌大力气捶
打，其中，一人蹲在石臼旁在
脸盆里沾点水，不停翻动石臼
里的糯米团，使之受槌均匀。
捶打是要有一定的节奏的，不
然会伤到一旁翻动的人。“咚
咚”一下又一下，不久，捶打
的人浑身发燥了起来，外衣脱
了一件又一件，身上不断冒着
热气，石臼里的糯米团也打到
粘稠泥状，挑起能拉伸得很
长，这就说明打好了。将糯米
团从石臼里拿出来，装在脸盆
里端回家。

回到家中，趁热将糯米团
抓起一团，放在手心里一挤，
另一只手扭转拽下，顺势投入
有芝麻白糖的盘中一滚，一只
热气腾腾香气四溢的糍粑就大
功告成了。

打糍粑的日子里，小孩们
都起得早，就是看着打糍粑的
现场，听到“咚咚”的捶打
声，也是一种享受。我们小孩
都盼望在自家的父母能早点打
上，好吃到这垂涎欲滴的糍
粑。但石臼只有一个，大家都
得轮着来。看到别人家先后都
打好了，心里既羡慕又埋怨。
羡慕别人家可以吃到喷香的糍
粑了，埋怨自己的父母为什么
不早点来。我们来回跑动，充
当起通风报信的差事。看见别
人家差不多打好了，飞一般跑
回家中，告诉父母。父母才将
热在锅灶上的饭甑端来，我们
乐颠颠地跟着身后。

刚打好的糍粑除了喷香，
还透着一股韧劲。吃糍粑时，
父母一般都会一再嘱咐我们，
不要吃得太急了，不然会噎住
喉咙的。虽如此，但我们小孩
架不住香气四溢的糍粑的深情
诱惑，顾不上拿筷子，用两手
左右捏往嘴里塞。由于吃得
急，有时会噎在喉咙里，憋得
满脸通红，两眼翻白，好不容
易才喘过气来。别看糍粑好
吃，吃不了几个就会腻了，不
想再吃。

如今，生活富裕了，但家
乡冬至打糍粑的习俗从未间断
过。在不愁吃穿的年代里，打
糍粑演化发展成了当地的传统
文化。当地政府组织开展打糍
粑文化节，吸引了不少游客前
往观光，亲自动手打糍粑，然
后大家围坐在桌上，你一筷，
我一筷，品尝香甜软糯的糍
粑。冬天吃糍粑有健脾和胃，
补中益气，强身健体之功效。

“咚咚咚——”打糍粑的
木槌声，在宁静的山村里显得
那么悦耳，那么熟悉，那么亲
切，那么温馨，胜过世界上所
有的声音，让这种美妙的声音
驻足记忆深处，成为故土浓烈
而温馨的乡音。

打糍粑

◆ 传统饮食

每年农历冬至这天，不
论贫富，饺子是必不可少的

节日饭。谚云：“十月一，冬
至到，家家户户吃水饺。”这

种习俗，是因纪念“医圣”张
仲景冬至舍药留下的。

吃水饺

冬至吃羊肉的习俗据
说是从汉代开始的。相传，
汉高祖刘邦在冬至这一天
吃了樊哙煮的羊肉，觉得味
道特别鲜美，赞不绝口。从

此在民间形成了冬至吃羊
肉的习俗。人们纷纷在冬
至这一天，吃羊肉以及各种
滋补食品，以求来年有一个
好兆头。现在山东滕州一

带，这天被称作伏九，节前
会给长辈送诸如羊肉等礼
品，伏九家家都要喝羊肉
汤，对个人对长辈对家庭都
为图个好兆头。

滕州羊肉汤

在江南水乡，有冬至之
夜全家欢聚一堂共吃赤豆
糯米饭的习俗。

相传，共工氏有不才

子，作恶多端，死于冬至这
一天，死后变成疫鬼，继续
残害百姓。但是，这个疫鬼
最怕赤豆，于是，人们就在

冬至这一天煮吃赤豆饭，用
以驱避疫鬼，防灾祛病。

米饭
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