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挥别冬至，迎来小寒。
此 时 节 ， 北 国 四 野 苍

茫，千里冰封；南方多地寒
意刺骨。元代文人吴澄编著
的 《月令七十二候集解》 中
说：“十二月节，月初寒尚
小 ， 故 云 。 月 半 则 大 矣 。”
意为小寒时节天气寒冷，但
未至最寒，到大寒时节，寒
冷才会达到极致。

小寒时节，民俗活动也
是丰富多彩的。比如，人们
会纳福祈安，祈求家庭的安
全和幸福；吃饺子，因为饺
子形状像元宝，象征着财富
和 好 运 ； 还 有 “ 裹 霜 ” 习
俗，即在凌晨穿上单衣或薄
衣，裹上一层薄薄的霜，寓
意增加身体的健康和活力。

岁暮知小寒，围炉话新
年。随着春节的临近，人们
也开始忙着准备年货，写春
联、剪窗花，赶集买年画、
彩灯、鞭炮等，为春节作准

备。这些民俗活动不仅丰富
了人们的生活，也体现了对
传统文化的传承和尊重。

一念寒风起，一语冬情
生。冬天的冷通常不讨喜，
但 冷 并不意味着生机断绝。
古人怀揣一颗诗心，总能在冰
天雪地、寒流涌动的时节，捕
捉到山河大地里迸发的生机和
美好。比如喜鹊登梅，是小寒
物候，也是晚冬迎春景致，有
着美好的寓意。文人墨客在这
幅严冬画卷的留白处，留下无
数章句诗篇。

“ 不 经 一 番 寒 彻 骨 ， 怎
得 梅 花 扑 鼻 香 。” 隆 冬 数
九，万物雪藏，小寒虽寒，
望春则暖，人生亦然。四季
交替，岁月轮回，冷到一定
程度，就会暖起来。不必抱
怨一地鸡毛的生活，不必忧
心 困 难 永 不 消 散 。 否 极 泰
来 ，“ 冬 天 ” 夺 走 的 ，“ 春
天”都会交还回来。走过风
雪 严 寒 ， 就 是 春 暖 人 间 。

（据新华社）

在小寒这一时节，全国大部分
地区都迎来了严寒天气，人们纷纷
采取各种保暖措施，以应对寒冷天
气带来的挑战。

“三九补一冬，来年无病痛”，
冬令进补成了许多人的选择。

“冬令进补应食补和药补相结
合，以温补为宜。”中国作家协会
会员、中国民间文艺家协会会员三
耳秀才 （笔名） 介绍，日常饮食中
可适当多吃一些温热的食物，如牛
羊肉、萝卜、红枣、山药等，以增
强身体的抗寒能力。

随着物流的发展，食物的种类
和来源也变得更加多样化，各地美
食的交流与融合，使得人们在冬令
进补时有了更多的选择。吃羊肉、
喝羊肉汤及各式各样的火锅，在宁
波也是热门选项。

腊八节的时间点在小寒到大寒

之间，所以很多地方都有在小寒这
一天吃腊八粥的习俗。

各 式 的 米 、 豆 、 坚 果 合 水 而
煮，加以甜甜的红枣、葡萄干等，
使得五谷杂粮变得更美味可口，为
寒冷的冬日增添了一份温暖。

古语云“冬练三九”，大家在
做好自身保暖的同时，也可在阳光
充足时，进行适度的户外慢跑、快
走 等 有 氧 运 动 ， 增 强 自 身 御 寒 能
力。

宁波市医疗中心李惠利医院东
部院区医学营养科的陈医生建议，
锻炼时微微出汗就好，可选择一些
较轻松的运动，比如慢跑、跳绳、
散步、爬山等，舒展筋骨即可，避
免大汗淋漓。

小寒虽寒，望春则暖。愿大家
心中有梦想，保持对生活的热爱，
不断前行，迎接春天的到来。

冬令进补好时节

本报讯 （记者孙肖） 昨天，
我们迎来了“小寒”节气。尽管
在北方地区，小寒标志着一年中
最寒冷的季节，但在宁波，昨日
气温依然宜人，气温范围在 4.2℃
到 13.5℃之间。然而，市气象台
提醒市民，这样的温暖天气即将
告一段落，本周起，冷空气将逐
渐活跃，频繁影响我市，气温将
整体呈现下滑趋势，偏冷的基调
将成为本周天气的主旋律。

据 市 气 象 台 消 息 ， 从 今 天
起，一股弱冷空气将南下，给我
市带来大风和降温天气。受其影
响，我市沿海海面将有 8～9 级的
偏北大风，市民朋友们需注意防
范大风带来的不利影响。预计本
周二的最高气温将降至 7℃至 8℃
之间，与昨日的温暖天气形成鲜
明对比。

随 着 后 续 冷 空 气 的 不 断 补
充，我市气温将持续波动下滑。
从本周四起，我市平原地区的最
低 气 温 将 降 至 -2℃ ， 并 伴 有 薄
冰，山区气温更低，将降至-5℃，
局部地区有冰冻。这样的低温天
气预计将持续一段时间，市民朋
友需及时增添衣物，做好防寒保
暖工作，以防感冒等疾病的发生。

此外，宁波市生态环境气象
中心在 2024 年 12 月发布的 《宁波
市气候公报》 中，对 2025 年 1 月
的气候趋势做出了预测。预测显
示，1 月将有 5 次冷空气过程，其
中上旬中期和下旬前期将有中等
强度的冷空气，下旬中后期更将
迎来强冷空气。极端最低气温可
能出现在 1 月下旬，同时受降水
影响，1 月下旬我市可能会出现
阶段性的雨雪冰冻天气。

宁波本周冷空气频繁

气温将持续下滑

本报讯 （记者林海 通讯员
李华 严哲） 1 月 4 日，2025 年宁
波市跳 绳 公 开 赛 在 宁 波 市 全 民
健 身 指 导 中 心 的 综 合 馆 举 行 ，
300 余名宁波各地校园的跳绳高
手 在 现 场 一 试 身 手 。 他 们 分 别
来自余姚、慈溪、海曙、鄞州、
北仑、镇海等地的中小学和幼儿
园。

本次比赛由宁波市全民健身
指导中心主办，市社会体育指导
员 协 会 、 市 甬 体 跳 绳 俱 乐 部 承
办。本次比赛的竞赛项目分为许
多小项，花样繁多，分别设置了
30 秒单摇、1 分钟双摇、1 分钟并
脚达标赛、3 分钟 8 人混合长绳

“8”字跳、集体自编表演赛、亲
子协同跳等项目，各个项目按年
龄分组进行。

来自宁波市实验小学的王丝

微同学无疑是比赛当天最亮的那
颗“星”。在 1 分钟并脚达标赛少
年 女 子 组 比 赛 中 ， 她 的 成 绩 为
295 次，这意味着她每秒钟能跳
近 5 下。由于超快的速度，她还
得到了一个“电动小马达”的外
号。30 秒单摇比赛现场的可看性
最 强 ： 有 的 小 运 动 员 半 蹲 着 起
跳，一听到指令，双脚就像装了
个马达，手上的绳子甩得像闪电
一样快。30 秒单摇项目成年组的
最好成绩来自宁波市甬体跳绳俱
乐部的年轻教练徐文龙，今年 19
岁的他跳了 193 次，这个成绩放
到全国比赛中也很有竞争力。

据了解，2024 年 9 月，余姚
市陆埠镇初级中学的初三学生戎
志祥以 382 次的成绩，刷新了“1
分钟跳绳次数最多”吉尼斯世界
纪录。

30秒193次
跳绳高手大比拼

气象

1月 4日，2025象山县首届场地越野挑战赛在大目湾青年与海户外
运动公园激情开赛。来自全国各地的200余名越野爱好者为市民奉上了
一场速度与激情的视觉盛宴。近年来，象山积极构建“户外运动+地方
文旅”新模式，以赛事为媒，推动当地文旅和体育赛事产业繁荣发展。

（徐能 何晴 金晓巍 摄）

超“燃”越野赛

“在北仑·营未来”营商环境优化系列报道

1 月 2 日，随着 2025 年开工第
一天的到来，北仑区掀起了新一轮
重大项目建设热潮。当天，中哲集
团高端新材料项目破土动工，与此
同时，北仑区重大项目促进大会隆
重举行。大会共涵盖了 11 个重大
项目，总投资额接近 90 亿元，年度
计划完成投资 23.87 亿元，这些项
目的实施将为北仑区的经济社会
发展注入强劲动力。

“通过这个项目在北仑落地，
我深深感受到了北仑优质的营商
环境、公共配套和高效的土地征收
工作。自土地挂牌以来，仅用了 4
天时间就完成了‘四证’办理，让这
个项目能顺利开工。”中哲控股集
团有限公司董事长杨和荣介绍，项
目建成后，年产值将达到 35 亿元，
年利润 8.3 亿元，亩均税收超过 75
万元。

中哲集团高端新材料项目的
迅速推进，是北仑区全力打造“在
北仑·营未来”营商环境品牌的生
动体现。2024 年，北仑区深入贯彻
落实营商环境优化提升“一号改革
工程”，锚定打造营商环境标杆区
的目标定位，持续推进政务、法治、
市场、经济生态和人文五大环境的
优化提升。

在机制建设和改革落实方面，
北仑区取得了显著成效。该区通过
健全指标牵头部门沟通协调机制，
紧盯短板弱项，加强动态跟踪和会
商研判，确保各项营商环境指标不
断攀升。2024 年，北仑区的协同高
效监管执法率保持全省第一梯队
水平，“营商环境无感监测指数”位
居全市第一，“一网通办率”高达
99.7%，政务服务整体满意度达到
了惊人的 99.98%。这些成绩的取

得，不仅体现了北仑区在营商环境
优化方面的决心和力度，也为企业
提供了更加便捷、高效的服务。

在优化五大环境方面，北仑区
同样不遗余力。政务环境方面，该
区推进人才落户“一事联办”改革，
精简审核环节，减少资料提交，办
理时间同比缩短 36.1%。同时，深
入实施助企信用修复行动，助力
69 家企业重塑信用，网办率与办
结率均达 100%。法治环境方面，北
仑区探索开展企业破产司法保护，
全面开展商事调解，成立了北仑区
律正商事调解中心，为企业高效解
纷止争提供了有力保障。市场环境
方面，创新推出政银服务新品牌

“融易办”，将登记代办服务延伸至
银行网点，为企业提供一体化便捷
服务。经济生态环境方面，创新实
施工业投资项目建设全流程管理，

构建项目服务闭环机制，助力重大
项目建设“加速跑”。人文环境方
面，实施“走企连心+”专项行动，
深化“亲清”政商关系建设，制定多
项政策，新认定了一批“港城能匠”
实用人才和集成电路人才。

在增值服务方面，北仑区同样
取得了明显成效。企业服务网络不
断健全，企业综合服务中心平稳运
行，线上平台功能持续上线，涉企
问题高效闭环解决机制常态化运
行。“一站式”投资项目审批中心、
人才“乐业帮”联合工作室等相继
成立，为企业提供全方位服务。同
时，北仑区推动 24 个省级指导目
录“一类事”全面落地，并在此基础
上打造 11 个地方特色“一类事”，
聚焦新能源汽车产业发展堵点难
点问题，积极谋划新能源汽车产业
链“一类事”，加快推动全产业高效

协同发展。
值得一提的是，北仑区在跨境

贸易投资高水平开放外汇管理改
革试点方面也取得了显著成效。去
年 4 月 29 日，浙江海港租赁有限公
司与交通银行宁波分行签署了《跨
境直贷业务合作框架协议》，全省
首笔融资租赁母子公司共享外债
额度试点业务在北仑成功落地。这
一政策的实施，有效缓解了企业的
资金需求，为融资租赁业务的发展
注入了新的活力。自北仑入选全国
首批跨境贸易投资高水平开放外
汇管理改革试点城市以来，该区积
极推动试点政策的落地实施，已助
力 13 项试点政策全部落地。截至

去年 12 月底，试点已惠及近 400 家
企业。相关经验做法入选 2024 年
度全省营商环境优化提升最佳实
践案例。

“通过一系列创新举措和扎实
工作，北仑区营商环境不断优化提
升，为经济社会全面发展注入了强
劲动能。”北仑区营商环境建设办
公室相关负责人说，未来，北仑区
将继续以“在北仑·营未来”为品牌
引领，持续深化营商环境改革，努
力打造更加优质、高效、便捷、法治
化的营商环境，吸引更多企业来北
仑投资兴业，共同推动北仑经济社
会高质量发展。

北仑营商环境优化提升“一号改革工程”再上新台阶

9999..9898%%满意度助力满意度助力1111个重大项目新年启航个重大项目新年启航
新能源汽车出口智慧检验新能源汽车出口智慧检验。。（（宁波经济技术开发区自贸区综合协调局供图宁波经济技术开发区自贸区综合协调局供图））

记者 廖惠兰

昨日，小寒。
小寒，是二十四节气中的第 23 个节气。小寒一到，隆冬正式开启。
气象资料显示，小寒是一年中气温最低的节气，只有少数年份的大寒气

温低于小寒。民间谚语有云：“小寒时处二三九，天寒地冻冷到抖”，足见小
寒的寒冷程度。

晒鱼鲞、腌制腊肉正当时

俗话说：“三九小寒天，腊月
忙过年”。

最近，记者发现宁波菜市场都
变得更加忙碌和热闹。

各个肉制品摊位前挂满了各式
各样的腌腊美味，腊肠、腊肉、咸
鱼、鳗筒、咸鸡等应有尽有，不少
摊主正忙着为顾客称重、打包，前
来购买腌腊制品的市民也是络绎不
绝，浓郁的年味儿弥漫在空气中。

此时天气寒冷、室外干燥，正是
家家户户腌腊肉、晒腊肠的好时机。

对 于 很 多 孩 子 来 说 ， 吃 着 腊
肉、鱼鲞，就是最浓的年味儿。为
什么南方人会做腊肉呢？

宁波民俗专家周东旭表示，一
方面，在还没有冰箱的年代，南方
的气候湿热，为了保存肉类，只能
采用盐进行腌制，从而形成了腊肉

这一独特风味的美食。
除了腌制腊肉，东部沿海地区

的人们还喜欢在此时晾晒各种海产。
周东旭介绍，眼下正是宁波人

晒鱼鲞最好的时节。
鱼鲞是宁波的传统美食之一，

通过将新鲜的鱼类晾晒成干品，既
便于保存，又增添了独特的风味。

在宁波的沿海渔村，晾晒鱼鲞
也是一道随处可见的风景线。渔民
在渔网或竹架上晾晒黄鱼鲞、鳗鱼
鲞等。

“晾晒鱼鲞看似简单，但其中
却蕴含着很多技巧，比如选择什么
样的天气晾晒、晾晒多长时间、如
何保持鱼肉的鲜美等，都需要经验
丰富的渔民来把握，因为时间过长
或 过 短 都 会 影 响 鱼 鲞 的 口 感 和 品
质。”周东旭说。

小寒：
银装映冬色 梅香暖乾坤

鱼鲞、腊肉、腊八粥——

小寒美味里藏着温暖

晒鳗鲞晒鳗鲞。。（（资料图资料图））

撰文 孙 肖 施珂珂 杨明珠

1月 4日，鄞州区福明街道福明家园社区给辖区环卫工、快
递员、保安、独居老人派送腊八粥。过去八年，该社区每年坚持
派送腊八粥，已惠及3000多人次。 （王博 张艺 摄）


