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小雪 一候 虹藏不见

二候 天气上升地气下降
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小雪是“初雪
试探、腊味登场”
的节气，全国多在
“腌、晒、酿”，江南
尤重一口咸鲜。

上海则把“酱
鸭香、菜饭黄、蟹
膏肥”写进北风
里，再借一句“小
雪过了午”，盼来
年丰收。
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“舌尖小雪”江南爱咸鲜
串串腊味成冬季浪漫
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“节气版·十万个

为什么”

今天迎来小雪节气，这是“初雪试
探、腊味登场”的时节，全国都在“腌、
晒、酿”，江南尤重一口咸鲜；上海则把
“酱鸭香、菜饭黄、蟹膏肥”写进北风里。

小雪时的一串串腊味，早已超越
了单纯的食物范畴。它是中国人“道
法自然”的生活哲学，是写在味蕾上的
季节记忆。为什么小雪节气适合腌制
食品？腊味会不会对人的健康带来影
响？本报“节气版·十万个为什么”邀
请专家来讲讲“舌尖上的小雪”。

■ 一问 ■
为何在此时腌制腊味？
江南是富庶的鱼米之乡。有了丰

富的物产，才有了加工储备的资本。
无论是肥美的鸡鸭、还是丰收后多余
的猪肉，都需要一种方式将其美味延
续至整个冬季。腌制，便是对这方土
地慷慨馈赠的最高效回报。

老上海的里弄，是小雪时节最生动
的腌腊画卷。家家户户的窗户、阳台、
屋檐下，挂满了酱鸭、鳗鲞、咸肉。在空
间逼仄的石库门里，这不仅是食物储
备，更是一种精打细算、物尽其用的生
活智慧。有限的空间里，如何为冬日餐
桌增添“硬菜”？答案就挂在风中。
“冬天气温低，腌好后食物阴干或西

北风吹干，就不容易变质。若温度高些，
会招来蚊虫苍蝇叮咬，有虫卵就会不干
净。”上海海洋大学教授陈舜胜介绍。

■ 二问 ■
腊味制作工艺有改进吗？
时至今日，腊味的制作也悄然发

生着演变，但其灵魂并没有变化。
在江南，许多老字号依然坚持在

小雪节气开始制作腊味，采用古法配
方的酱油和香料，尊重自然风干的过
程——他们知道，机器可以模拟温度
湿度，但模拟不了时令赋予风味的微
妙变化。

当然，不少食品企业采用控温控
湿的风干房，实现了全年稳定生产，确
保了食品安全和品质如一。
“现在制作腊味，会通过科学配比，

降低盐分和脂肪含量，并严格控制亚
硝酸盐残留，使传统美食更符合现代
健康理念。”陈舜胜指出。

■ 三问 ■
对健康有什么影响？
上海中医药大学附属龙华医院营

养科主任蔡骏说，腊味（腊肉、腊肠等）
在加工过程中普遍使用食盐和亚硝酸
盐，虽能提味、防腐和保持色泽，但长
期或过量摄入会对健康带来影响。
“亚硝酸盐在胃酸环境中可与肉

类蛋白质反应生成亚硝胺，属于国际
公认的致癌物。”专家指出，亚硝酸盐
摄入过量可能引起高铁血红蛋白症，
导致组织缺氧，严重时可致呼吸困难
甚至窒息，特别对婴幼儿风险更大；此
外，长期摄入过量亚硝酸盐可能干扰
碘吸收，诱发甲状腺肿大。
蔡骏还表示，腊味普遍属于高盐

食品，含盐量常在6%以上——长期摄
入钠盐超标会导致高血压、中风、冠心
病等疾病风险显著上升；高钠摄入会
加重肾脏代谢负担，尤其对已有肾病

或高血压患者更为不利，可能诱发水
肿或病情加重。
专家建议：每人每次食用腊味不

超过100克，每周不超过1—2次；在烹
饪前水煮几分钟，有助于溶出部分亚
硝酸盐和钠盐。

■ 四问 ■
自制腊味需注意什么？
在家自制腊味虽然“纯天然”，但

若操作不当，同样可能带来亚硝酸盐
超标、盐摄入过多、霉菌污染或肉毒杆
菌中毒等风险。

蔡骏指出，必须选用新鲜、检疫合
格的肉类，避免使用颜色发暗、气味异
常的肉。变质肉会产生更多胺类物
质，与亚硝酸盐结合后更易生成强致
癌物亚硝胺。

食盐添加量建议为肉重的2.5%—
3%（即每1公斤肉用盐25—30克），切
勿“重盐腌制”；不要添加工业硝（硝酸
钠/亚硝酸钠），家庭制作无法精准控制
剂量，极易超标；可加入10%—15%的
白糖，有助于抑制杂菌，降低亚硝酸盐
生成峰值。

选择干燥、通风、阴凉的环境晾
晒，避免暴晒和潮湿，理想温度为15℃
以下；晾晒期间要定期翻面、检查是否
发霉或生虫，发现气泡要用针扎孔排
气；晾晒时间一般为7—10天，不宜过
长，否则肉质过干且易滋生霉菌。
蔡骏特别提醒：若发现腊味有异

味、发黏、霉斑，请立即丢弃，不可切除
后食用剩余部分。

本报记者 郜阳

上海岳阳医院老年病科沈融主
任医师表示，小雪时节，自然界阳气
潜藏，阴气渐盛，市民养生也应顺应
天时，做好御寒保暖，做到敛阴护阳。

小雪时节，寒气袭人，“穿对衣”
是防病养生的第一道防线。沈融提
醒，市民穿衣虽要避寒就温，但不能
一味求厚，而是要注重保暖性和透
气性的平衡。注意重点保护颈、腰、
脚三处。由于天气转冷，晚上也可
以用热水泡脚驱寒暖身、提升阳气，
但要当心水温过高避免低温烫伤。
有效的保暖可以很好地预防感冒、
流感、哮喘、慢性支气管炎的急性发
作，以及关节疼痛、心脑血管疾病的
加重。由于骤然的温度变化易引发
血管收缩出现血压波动，因此早晚
出门时，也请记得一定戴好帽子和
围巾。

冬季是进补的好时节。沈融指
出，小雪时节不宜大补特补，而应平
补温补，重在滋养肾气，润燥养阴。
冬季肾经旺盛，肾主咸，心主苦。若咸味吃太多，会使
本就偏亢的肾水更盛，从而使心阳减弱。因此，饮食
应增苦少咸，少食咸味食品，适当吃些苦味食物，如芹
菜、莴笋、苦菊等，以助心阳，抗御过亢的肾水。温性
的食物当然也可以适量食用以助阳气，羊肉、牛肉、鸡
肉、韭菜、核桃、桂圆等就有温中助阳的作用。但要注
意搭配萝卜、白菜等蔬菜，防止内生燥热，也可多吃富
含碳水化合物和矿物质的红薯、山药、土豆、苹果、橘
子等，既提供热量，又能增加纤维素润肠通便。

专家还说，冬季居家也需通风保湿，谨防“暖气
病”。由于冬季室内多用空调、暖气，空气干燥且不
流通，易引发呼吸道疾病，因此大家在白天气温相对
高的时间段开窗通风2—3次，每次15—20分钟，也
可以使用加湿器，或在暖气上放湿毛巾，将室内湿度
维持在50%—60%为宜。

俗话说“冬天动一动，少闹一场病；冬天懒一懒，
多喝药一碗”。但冬季运动有讲究。沈融建议运动
时间最好安排在上午9—10时或下午3—4时。运动
以轻缓的为宜，强度以身体微微发热、尚未出汗为
度，避免大汗淋漓的剧烈运动，免得阳气外泄太过；
而运动地点应选择避风向阳的地方，避开大风、寒
冷、雨雪环境。适度的运动能促进血液循环，提高免
疫力，预防感冒、关节僵硬、肌肉萎缩，并有效改善冬
季情绪低落的问题。 本报记者 郜阳

本报讯（记者 马丹）今迎小雪。《说文解字》解
释此处的“雪”为“凝雨说物者”。《月令七十二候集
解》则认为，雨下而为寒气所薄，故凝而为雪，小者未
盛之辞。其实，此时雪并不常见，尤其在南方地区，
秋冬尚且在交棒过程中，更不可能见雪。因此，古人
给这个节气取名为“小雪”，是对寒气渐盛、降水将凝
的一种诗意提醒。

小雪节气的上海，正站在深秋与初冬的交界线
上，草木褪去浓妆，街头巷尾多了几分萧瑟。这段时
间是下半年大雾、霜冻预警高发期，常年平均气温
11.2℃，是一年中降温最猛的节气之一。和往年相
比，今年上海的“小雪”有点暖。受辐射降温影响，昨
夜今晨，西部和北部郊区如宝山、青浦、闵行、崇明等
地出现了能见度不足500米的大雾，个别站点甚至
跌破200米。好在阳光一露脸，雾气迅速退场。白
天晴到多云，气温一路攀升，徐家汇站最高温预计达
19℃。明天和下周一，晴好天气持续，最高气温有望
重回20℃以上，恍若重回十月金秋。这场回暖也让
申城入冬的脚步暂时停了下来。

白天暖意融融，早晚温差却不小。今晨市区气
温7℃出头，郊区普遍在1℃~5℃。最新气象资料显
示，最近几日，青浦、金山、奉贤昼夜温差超15℃，位
列温差榜前三名。专家说，这种“断崖式”温差正是
小雪节气典型特征。此时，冷空气频繁南下，但尚未
完全掌控局面，暖湿气流尚有
反扑之力，于是便有了眼下这
场“小阳春”限时返场。不过，
市民千万别被这限时的“温”柔
所迷惑。两股冷空气将在下周
二和周四接连登场。届时，本
市最高气温将骤降至14℃左
右，最低气温徘徊在6℃~8℃。
冬天的脚步越来越近了。

“小阳春”先返场
冷空气接力来


