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冬至下雨好还是晴天好？
看看气象谚语怎么说

冬至进补有哪些讲究？

今日冬至，在中国传统文化中，冬至被认为是一个重要的节日，
有“冬至大如年”的说法。同时，民间也流传着许多有关冬至的气象
谚语。这些谚语反映了人们对自然规律的观察和总结，具有一定的
科学依据。关于冬至的气象谚语有哪些？这些气象谚语蕴含着怎
样的科学道理？为此，记者采访了淮安市气象台预报员、工程师王
蓓元，请她为我们一一解答。 ■融媒体记者 何剑峰 徐薇

作为中国的传统节日，冬至也

叫“冬节”“长至节”“亚岁”等。关于

冬至的俗语也非常多，其中就有

“冬在头春不愁，冬在尾喝凉水”这

句谚语。那么今年的冬至在“头”还

是在“尾”呢？王蓓元告诉记者：“冬

至出现的时间，可能在月头、月中或

月尾。这里的月，指的是农历十一

月，也称冬月。农历十一月的三个

阶段都有可能出现冬至日，今年冬

至出现在农历十一月初十，按照一

个月三十天计算，可以理解为今年

冬至是在月头。”

“冬在头春不愁”是什么意

思？王蓓元表示：“这句话是指，当

冬至的时间在农历十一月初十之前

（包含初十），那么就是冬至在月

头。‘春不愁’，这里的‘春’指的是春

天，也就是到春天都不用发愁了。

我们都知道，春天最怕的就是乍暖

还寒，如果出现倒春寒的情况，作物

播种和生长将会受到限制。冬在

头，预示今年冬天的天气相对来讲

比较寒冷。严寒中大部分的害虫都

被冻死了，等到春天的时候，作物就

能更好地成长，对于人们来讲，自然

也就不用发愁。”

那么“冬在尾喝凉水”又是什么

意思？王蓓元解释：“这句话意思

是，冬至如果在月尾，来年春天只能

喝凉水。一方面指因为年景欠丰

收，什么收获都没有；另一方面也有

形容天气极为寒冷，冷到连水都烧

不热的意思。这告诉我们，‘冬在

尾’很容易发生极端降温天气。民

间老人也经常讲‘冬至在月尾，大寒

正二月’，意思也是‘冬在尾’很容易

出现倒春寒现象，对于作物的生长

将是很大的打击。”

“冬在头春不愁，冬在尾喝凉水” 今年冬至在“头”还是在“尾”？

“冬至在月头，春节袄不穿”，是

不是意味着今年冬天会比较暖和

呢？很多市民对此表示疑惑。最近

全国大部分地区都出现了寒潮降温

天气，像北京、河南、山东等地，甚至

伴随着暴雪天气，淮安的降温幅度

也很大，让人感觉特别寒冷，今冬似

乎是一个冷冬。那么今年过年的时

候究竟是冷还是暖？王蓓元认为：

“受厄尔尼诺现象的影响，今年有望

打破2016年最暖年纪录，成为一个

几十年难遇的暖冬。现在的天气寒

冷，其实和过年时候天气是否寒冷

关系不大。我们所说的冷冬还是暖

冬，指的是整个冬天与常年相比的

趋势，并不是单指某几天的冷暖情

况。厄尔尼诺现象和全球变暖之间

确实存在密切联系，但这并不意味

着，全球变暖的背景下不会出现极

端降温、暴雪或低温冻害等天气，甚

至这种情况将进一步加剧气候类型

的复杂性，如出现冰雹、冻雨、雷打

雪等罕见天气现象。”王蓓元解释。

王蓓元强调：“俗语当中说的

‘冬至在月头，春节袄不穿’，反映了

劳动人民在生产生活中对自然规律

长期的观察和总结，是气候的一种

预测，具有一定的科学性。但此类

谚语还受到多种因素的影响，如地

理位置、海陆状况、特殊地形和局地

环流等，所以并非放之四海而皆

准。因此市民在使用这些谚语进行

天气预测时需要谨慎，要结合其他

因素进行综合判断。作为气象工作

者，我们也在努力加强对气候变化

的研究和监测，提高天气预报的准

确性和时效性，为人们的生产和生

活提供更优质的服务。”

“冬至在月头，春节袄不穿” 今年过年的时候是冷还是暖？

“冬至晴一天，来年百果生”。

冬至这一天如果是晴天，将会预示

着什么吗？王蓓元解释：“这句谚语

的字面意思是，如果冬至这一天是

晴天的话，那么来年风调雨顺，五谷

丰登。我们都知道，植物的生长发

育，除了水分、肥料，还需要合适的

温度。积温是农作物来年能量的来

源，合适的积温有利于植物生长，果

农可以更好地为果树施肥冬耕，剪

枝扶壮。但值得注意的是，如果整

个冬天都是晴天多、雨雪少，意味着

来年虫害多、土壤滋润不足，这种情

况对农作物和果木也不好。因此，

‘冬至晴一天，来年百果生’，也要看

整体的天气情况，风调雨顺才是最

好的。”

王蓓元补充道：“除此以外，民

间还有‘冬至晴一天，过年雨雪连’

这句俗语，主要描写的是冬至当日

的天气对春节期间天气的影响。这

句话意思是，如果冬至当日天气晴

朗，春节的天气将会雨雪连绵，也就

是人们常说的‘晴冬烂年’。这句俗

语在一定程度上描述了大气运动的

周期性规律。在气象学中，被科学

家称为大气的长波更迭。一般冬至

到过年之间有一个多月的时间，正

好是大气长波更迭的一次周期。如

果冬至晴朗温暖，过年确实有可能

遇上雨雪天气。但是我们也需要认

识到，每年冬至到过年之间的时间

并不固定，大气长波更迭的周期也

不是十分精确，每一次长波更迭的

具体情况或多或少会有差别，我们

不能一概而论。”

那么今年冬至这天，淮安天气

如何？是晴天还是会下雨？“我市

12月22日冬至当日天气晴朗，早晨

最低气温零下9℃左右，白天最高气

温0℃左右，比较寒冷。接下来一

周，我市以晴好天气为主，白天最高

气温将逐步回升，但还将受小股冷

空气影响，夜间气温较低。”王蓓元

介绍。

“冬至晴一天，来年百果生” 冬至当日是晴天究竟好不好？

民间谚语素有“冬至进补，来年打虎”的说法。我市市
民是如何食补养生的呢？如何遵循“冬藏”的养生之道，科
学、合理、适度进补？针对这些问题，12月19日，记者进行
了相关采访。 ■融媒体记者 何剑峰 徐薇 王夏禹

12月 19日早上8点，在

清江浦区新民路菜场，市民们

正忙着购买各类食材。记者

在现场看到，牛羊肉摊位前早

已排起了长龙。“羊肉、牛肉

炖着吃，吃了浑身都暖和。”家

住附近的王阿姨挑选了1公

斤羊腿肉，准备给家人煮一锅

羊肉汤。她告诉记者，吃羊肉

能增加人体热量，帮助抵御寒

冷，羊肉也是她家冬季养生食

谱中最重要的食材。“‘冬至’

的时候喝上一碗羊肉汤，再放

点药膳，效果加倍！”王阿姨笑

道。“萝卜、山药、玉米等是这

个季节搭配炖汤比较多的蔬

菜。”菜市场内的一家蔬菜摊

主介绍，这几天选择以上几种

蔬菜配搭炖汤的市民越来越

多。

随后，记者来到干货铺，

据摊主介绍，近期采购干货和

各类熬汤料包的市民明显增

多。“目前红枣、枸杞、干木耳、

干花生等干货和滋补品比较

畅销，有的用来熬汤做配料，

有直接买来泡水喝，比如泡红

枣、枸杞茶。”

“我今天买了只鸭子，准

备炖个老鸭汤。”在调料区前，

市民王女士一边选购老鸭汤

料包，一边告诉记者，“冬天喝

老鸭汤，润肺祛燥还能滋补身

体，我再买个料包加进汤里，

又美味又省事。”她还告诉记

者，如果想更滋补一点，可以

去买一些薏苡仁、党参、当归

等，熬鸡汤、排骨汤皆可。

●滋补食材销售迎来旺季

冬至节气，是数九寒天的

开端，淮安有“一九一只鸡”的

风俗，即从冬至起，每进“一

九”喝一次鸡汤，但市中医院

治未病中心主治中医师汤月

霞告诉记者，冬至食疗进补虽

然有补益功效，却不是什么人

都适合，应做到科学合理，警

惕补身不成反伤身。

汤月霞认为，一般来说，

脾胃虚弱、痰湿和湿热体质的

人群都不宜喝老母鸡汤进

补。老母鸡汤属于比较厚腻

的滋补食疗汤品，脾胃运化功

能较差的人不但不能充分吸

收其中的有益物质，还会给脾

胃带来负担。她介绍，痰湿体

质和湿热体质一般不好鉴别，

但是有个基本的、初始的鉴别

方法，那就是看舌苔。“大家可

以把舌头伸出来，对着镜子看

一下，舌体胖大，舌苔滑腻、白

腻，舌边常有齿印成排的一般

属于痰湿体质。”她补充说道，

“湿热体质的人舌苔不但比较

腻，还会带些黄。如果出现上

述体质，最好不要喝老母鸡汤

进补。可以先到医院尝试膏

方调理，等到体质比较健康的

时候再进补，这样才能真正达

到进补的效果。”

淮安也有“冬至吃饺子”

的习俗，俗话说“冬至饺子带

喝汤，不怕身上起冻疮”。汤

月霞说，饺子最初是一种防治

冻疮的食疗方。主要是用驱

寒活血的药材搅拌在肉馅里，

用面皮包裹成耳朵的形状，热

汤煮熟后给冻伤的百姓吃。

随着生活节奏的加快，如今自

己动手包饺子的市民相对较

少，去饺子馆点上一份热腾腾

的水饺成为便捷之选。汤月

霞提醒，如果冬至以后比较怕

冷，不妨选择吃些韭菜鸡蛋、

胡萝卜羊肉、香菜肉馅的饺

子，有助于温补气血，增加热

量。

汤月霞提醒，市民在购买

常用药膳进补时要注意，切莫

买到假货，比如，山药片和木

薯片外观也很相似，不良商家

有时候会用木薯片充当山药

片。她强调，哪怕是中医药的

经典名方，如果不遵医嘱、不

合理使用，随便吃、长期吃、大

剂量吃，早晚会出现健康问

题。

●冬至进补应做到科学合理

12月22日
晴转多云

西北风4级阵风5到6级减弱至3到4级

最低气温零下9℃左右，有严重冰冻

最高气温0℃左右

12月23日
多云有时阴

偏北风转偏南风3到4级

最低气温零下5℃到零下6℃，有冰冻

最高气温4℃左右

12月24日
多云到晴

西南到西风3到4级

最低气温零下4℃到零下5℃，有冰冻

最高气温4℃到5℃

我市近期具体天气情况


