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冬至，一年中最隆重的节气。
一年中最长的夜，
意味着之后的每一天，日光都会长一点；
九九消寒的首日，
意味着庭前垂柳，开始从枯枝败叶走向碧玉妆成。
所以冬至是个值得庆祝的日子，
值得热气腾腾地准备，团团圆圆地聚会。

岁寒有暖阳，
温暖了谁的目光？
寻常风景里的两两相望，
让寒冷的日子如此明亮。 东钱湖银鱼 摄

霜为红叶绣上花边，
但红叶的热烈会将霜慢慢融解。
她在最冷的风里，
竭尽全力给你暖意。 沈斌煊_X4Ab 摄

当耀眼开始陨落，
当眷恋被风吹散，
树没有妥协，只是学会了放下，
过往归尘归土，无牵无挂。 东海沙子 摄

风霜会带走鲜艳，
阳光又会重新承诺。
在一岁一枯荣的笃定中，
生命经久不衰，历久弥新。 丁红 摄

自然用“变”，来
保持“不变”，

植物用“放弃”，
来完成“蓄积”。

繁华落尽，去繁
从简，以待来年。
用户radiance 摄

没有果敢的结束，
就不会有全新的开始。
冬褪去缤纷色彩，
删减千言万语，
为下一个春留白。 Mr.张.摄

寒冷中的树懂得，
用等待磨炼心志，
用成长消解困顿，
不执着于拥有，
才可能长久。

尤才彬 摄

霜凝结了水的思念、风的留言，
开出晶莹的花。
花不会结果，却留下丰收的念想。
而丰收是什么，
留给每一个人自己定义。 唐斌权 摄
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“哇，这㸆菜年糕真的太香、太好
吃了！怎么做的啊？”12月19日，鄞
州区中河街道风格城事92号楼道共
享活动中心弥漫着阵阵诱人的香气，
来自周边几个楼道的居民围坐在摆
满各种美食的长桌旁，热闹非凡，张
阿姨一边品尝着刚出锅的㸆菜年糕，
一边连声称赞。

在包汤圆的区域，几位阿姨和
面、包馅、搓汤圆，分工明确，对于来
自北方的居民来说，这是一项全新的
体验。“以前在家冬至都是吃饺子，这
次尝试包汤圆，感觉非常新鲜有趣。”

来自哈尔滨的胡大爷说，“楼
道改造好了，不仅环境优美，
这样的活动更让我感受到了
南方文化的魅力。”

另一边，㸆菜年糕制作同
样如火如荼。几位擅长烹饪
的阿姨一边熟练地操作着，一
边向年轻人介绍㸆菜年糕的
做法。“这道菜是宁波的传统美食，每
到冬至，家里都会做上一些，寓意新的
一年万事如意。”99号楼主理人李水萍
边说边给排队的年轻人盛上一碗。

除了这些传统项目，大家还带来

了八宝饭、灰汁团、豆沙圆子等特色点
心。大家围坐在一起，一边品尝着热
气腾腾的美食，一边分享各自的趣事。

记者 王悦宁
通讯员 徐晶晶 曾家宇 文/摄

从冬至起，阴极之至，阳气始生。宁
波市中医院治未病中心的张舟南医师提
醒广大市民，收敛阴气、顾护阳气、养精
蓄锐以待来年，是冬至养生的基本原
则。他分享了几个冬至养生的小窍门。

张舟南说，《黄帝内经》提到：“冬三
月，此谓闭藏。”建议大家在冬季早卧晚
起，“最好在太阳升起后起床。这样的作
息与自然规律相协调，有利于健康。”早
卧以顺应天早黑阳气闭藏之早，晚起以
应对天迟亮阳气升发之晚。

道理很简单，做不到怎么办？毕竟
现代人工作压力大，生活节奏快，大多数
人没法做到与人体的生物节律同频，张
舟南分享了5个小窍门。

晨起活动 可在早上进行10分钟-
20分钟的短时间锻炼，推荐八段锦、五禽
戏、易筋经、捧气贯顶法等健身功法。这
些健身功法除了没有场地限制外，锻炼
作用也较为全面，涵盖了全身各个脏腑
经络以及肌肉筋骨。

多晒太阳 冬至晒太阳，胜似喝参
汤。但每次晒太阳的时间不宜过久，应
控制在1小时以内，以背部对着太阳，避
免直面阳光。早上8点-10点的太阳最
温柔，是为身体补充维生素D的大好时
光。11点-13点的阳气最旺盛，可以补
充人体阳气。

饮食调养 饮食上需遵循“秋冬养
阴”的原则，根据个人体质和地域特点制
定合理的膳食计划。一般来说，可以增
加温热性食物的摄入，如羊肉、牛肉、核
桃、红枣等，以温补脾肾，抵御寒冷。同
时，适量食用具有滋阴润燥作用的食物，
如百合、银耳等，以防燥邪伤肺。

冬至养生的重点在于温补肾阳，固
护肾精。饮食上可适当增加黑色食物的
比例，如黑豆、黑芝麻、黑木耳等，以滋养
肾脏。

艾灸和泡脚 艾灸的温通作用能有
效调动体内气血运行，增加阳气，通过刺
激体表穴位来调理脏腑，加快寒气的去
除。泡脚能够起到扩张血管、增加血流
量的作用，从而促进血液循环，加快新陈
代谢，改善睡眠质量，有效缓解寒邪引起
的各类症状和疾病。

喝养生茶 除了驱寒佳品姜茶，医生
推荐了另外5款药食同源的冬季养生茶：
参芪饮、姜苏茶、杜仲肉桂茶、姜枣红糖
茶、桂圆红枣茶。大家可以根据自己的
身体状况选择适合的那一款。

记者 庞锦燕 通讯员 吴佳礼

昨天一大早，鄞州区东钱湖殷湾
村，一走进潘阿姨的家，大头菜特殊
的香气就扑鼻而来。记者因奔波忙
碌而变得有些迟缓的思绪一下被唤
醒：冬至到了！

民间说“冬至大如年”。
周朝时，冬至被视作一年之始，

人们会在此时举行盛大的祭祀活
动，《周礼》中就有“以冬至日，致天
神人鬼”的记载；汉代，冬至被称为

“冬节”，官员放假、商人停业、亲朋
互赠美食；唐宋时，皇室祭天、百姓祭
祖……

冬至为何“大如年”？
冬至是北半球白昼最短、黑夜最

长的一天，此后白昼渐长，阳气回
升。因此，古人认为冬至是阴极阳生
之时，如同新年一样，象征着希望和
生机即将到来。

只是，“天时人事日相催，冬至
阳生春又来”并非一蹴而就，而是
要慢慢地熬。于是，人们开始“数
九”度日，一九二九、三九四九、五九
六九……一直要数过“寒尚小”的小
寒，数过“寒气之逆极”的大寒，才能

见到春日暖阳。
或许，春天也和我们一

样，在最寒冷的冬天，顶风冒
雪，一步一个脚印走来。

大头菜㸆年糕的食材和做法
都很家常：

大头菜切块下锅，烧至用锅铲戳
一戳就能戳进去一个印，然后就可以
把大头菜的叶子倒进锅里一起烧；

等到原本爽脆的大头菜叶“瘪”
下去，就可以加油、酱油、红糖、盐调
味；

再烧一个小时，眼看大头菜块开
始熟烂，把切好的年糕丢进去，等年
糕变得软糯即可。

那么，为何大头菜㸆年糕在冬至
会有如此高的地位？

首先，每年临近冬至，田间地头
的大头菜在历经霜寒的洗礼后，口感
会变得肥硕、甘甜。

其次，烧大头菜㸆年糕，讲究的
不是技术含量，而是人的耐心。尤其
是过去，家家户户用大灶，烧菜的人
就要搬个小板凳守在灶膛前，时不时
往里添柴。

按宁波旧俗，一般要在冬至前夜
㸆大头菜，然后放在锅里焖过夜，直
至冬至当天早上，灶膛里仍有余火星
星点点，寓意一家人来年的生活红红
火火，蒸蒸日上。

除了大头菜㸆年糕，宁波人冬至
要吃的东西还有很多，比如浆板年
糕、番薯汤果……

浆板是宁波方言，指的是酒酿。
浆板在宁波方言中的发音同“涨”，取
其财运、福气高涨的好彩头。汤果则
常被宁波人叫做“圆子”，不仅是因为
它外形比较像，而且有团圆、圆满之
意。 记者 石承承

大头菜㸆年糕，是宁波人冬至

的“仪式感”。 记者 崔引 摄

冬至宜早卧晚起
做不到怎么办？
中医给您几个养生建议

小楼道大家庭

这桌冬至邻里宴好热闹

宁波人的

美食来了

热闹的冬至邻里宴。


