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冬至 一候 蚯蚓结

二候 麋角解

三候 水泉动
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“夏至三庚入伏，
冬至逢壬数九。”从今
天起，人们将九天为
一段，数过九九八十
一天，寒冬便在计数
中一步步退场。除了
《九九歌》，古人还绘
制“九九消寒图”，它
像一个缓慢而充满仪
式感的进度条，将抽
象的“寒冷”变得可
视、可触、可期。
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今起开启消寒图
“九九”雅趣“翻花头”
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“节气版·十万个

为什么”

今天迎冬至，申城气温终于有了一
丝冬天的模样，走在路上不禁要裹紧
外套。这是一年中黑夜最长的一天，
可老底子的上海人并不怕这漫漫冬日，
他们有一项充满智慧与雅趣的“熬冬”
游戏，绘制“九九消寒图”：从冬至这天
起，每天涂一笔、染一瓣，当八十一笔
画完或八十一瓣梅染红，春天也就翩
然而至了。
这到底是一张怎样的图？古人为

何要画它？在上海，它又有着怎样独特
的面貌？

■ 一问 ■
古人为何费心“画九”？
“夏至三庚入伏，冬至逢壬数九。”

从今天起，人们将九天为一段，数过九
九八十一天，寒冬便在计数中一步步
退场。在没有温度计和天气预报的古
代，除了流传的《九九歌》，智慧的古人
还发明了一种更浪漫的记录方式——
绘制“九九消寒图”。

上海工艺美术职业学院非遗理论
与应用创新基地负责人方云说，关于
数九习俗最早的文字记载，可追溯到
南北朝《荆楚岁时记》。“这不仅是打发
漫长寒冬的雅趣，更是人们仔细观察
天气、认真过日子的一个老法子。想
象一下，在没有暖气的古代，长达八十
余天的寒冬，不仅是体感的寒冷，更是
心理上的漫长等待。消寒图的出现，
首先是为了消磨这段时光，给人们一
些盼头。它像一个缓慢而充满仪式感
的进度条，将抽象的‘寒冷’变得可视、
可触、可期。”

■ 二问 ■
一枝梅、九个字就能“画”？
消寒图怎么“玩”？它的形式多种

多样，主要有“画九”和“写九”两种经
典形式，各有趣味。
“画九”，以梅花图最为经典，以前

尤其受到闺阁女子的喜爱。“冬至后，
贴梅花一枝于窗间，佳人晓妆，日以胭
脂涂一圈，八十一圈既足，变作杏花，
即回暖矣。”方云提道，元代杨允孚《滦
京杂咏》写过“试数窗间九九图，余寒
消尽暖回初。梅花点遍无余白，看到
今朝是杏株”的诗句，将每天晨起梳妆
的佳人与“由梅而杏、由冬而春”的季
节转换相联，“佳人每天画上一笔，寒
冬就在这日复一日的点染中悄然过渡
为暖春”。
“写九”，则是文人雅士钟情的文

字游戏，包括了填字法、消寒谚等。最
负盛名的就是清代道光皇帝御制的双
钩描红句“庭（亭）前垂柳，珍重待春
风”。这九个繁体字，每字九画，共八
十一画。从冬至起，每日按顺序依笔
画填实一画。方云说：“古人细致地将
八十一日的天气情况以不同颜色记
述，‘晴为红，阴为蓝，雨为绿，风为黄，
雪则为白’。所以，等到九字填满，得
到的不仅是一幅书法，更是一卷五彩
斑斓的冬日气象长卷。”

对于儿童来说，童嬉消寒图则是
一种寓教于乐的启蒙方式，对幼童进
行识字、辨物、知史等启蒙教育。它就
像一份给孩子的冬日限定“每日惊喜”
日历，比如，消寒图画上九个童子，每

人拿着一种玩具，玩具图上折有白纸
方块，儿童翻开就能找到里面隐藏的
花卉、人物等，就这样玩着玩着春天就
到了。

■ 三问 ■
上海有哪些“画九”新花样？
《上海风俗古迹考》提到，上海历

来也有制作消寒图、举办消寒会的民
俗传统。这项古老传统如今走过漫长
的历史，以一种新的风貌融入了现代
的校园、社区与数字空间。
虹口区的上海市海南中学已连续

数年举办“九九消寒，绘心迎春”活动，
画九九消寒图已成为了一门融合了美
育与心育的跨学科课程。学校党支部
副书记方燕华告诉记者，学校会提供故
宫版的九字空心图，并引入“情绪轮盘”
概念，最终完成的、色彩各异的作品，将
成为校园艺术廊里最特别的展览。“我
们鼓励学生每日根据心情选择颜色填
涂一笔，并简单记录缘由。坚持八十一
日，既是对传统文化的体验，也是一次
持续的自我情绪观察与表达。”
社区与公共艺术领域的创新更让

人眼前一亮。朱屺瞻艺术馆曾举办过
一场名为“消寒”的多媒体灯光秀，让
红梅“绽放”在建筑外墙。观众还可以
通过线上小程序领养一枚“梅花种
子”，每日浇水陪伴其生长，八十一日
后收获一幅属于自己的数字消寒图。
策展人希望，这种科技与艺术的结合，
能在冬日里给市民带来“润物细无声
的心理疗愈”。

本报记者 马丹

中医专家介绍，冬至时节寒冷
加重，阴寒之气最盛，但阳气开始萌
动，因而冬至也是调养身心、蓄养正
气的重要契机，养生防病重在“护
阳、防寒”。

上海岳阳医院肾病内科顾向晨
副主任医师表示，在穿着方面，冬至
时节要护好背部和双脚。外出时不
仅要整体保暖，更要给腰背“加一层
保护”，比如在外套上多披一条围巾
或披肩，或在腰背部贴上保暖贴，避
免冷风直袭。冬天尽量避免光脚踩
地，选择保暖性较好的棉袜和合脚
的鞋子。膝关节不好的朋友，可适
当加护膝，减少寒冷、潮湿对关节的
刺激。有心血管病史的人，冬季清
晨温度最低、血管收缩最明显，最好
不要太早出门锻炼，可改在阳光较
好、气温稍高的上午10时以后，以
减轻心脑血管负担。

冬至前后适合进补，但更讲究“温补”“缓补”和
“扶正养藏”，而不是油腻厚味、大鱼大肉。可适量选
择羊肉、牛肉、鸡肉、核桃等温补食材以补益气血、温
养脾肾；尽量避免食用生冷寒凉、过度油腻的食物，
防止损伤脾胃运化功能。结合临床实践，顾向晨向
市民推荐一款适合冬令进补的“板栗山药乌鸡汤”：
这道汤以乌鸡为主，配山药、板栗和少量枸杞，兼顾
补气养血、健脾补肾。

顾向晨表示，此时节，要营造“暖而不燥、藏而不
闷”的居家环境。冬至后取暖设备使用增多，如果温
度调得过高，或暖风、空调长期直吹头面和关节，很容
易出现口干舌燥、皮肤瘙痒、鼻咽干痛等问题，建议室
温控制在20至22摄氏度。同时可用加湿器或在暖气
附近放一盆清水，保持相对湿度在40%—60%，减轻
呼吸道黏膜干燥。这一时期宜适当“早卧晚起”，保证
充足睡眠，以利阳气潜藏。

冬至之后，户外气温较低，运动方式宜温和缓
慢，不追求大汗淋漓。中低等强度的散步、太极拳、
八段锦、舒缓体操和适度拉伸，都比较适合。有冠心
病、高血压或脑血管病史者，不宜在寒风中长时间快
走或爬坡、冲刺；儿童可适当增加户外活动以增强体
质，但要避免出汗后衣服湿透、长时间在风口玩耍，
以免汗出当风而感冒。 本报记者 郜阳

申城至寒未至
“入冬”仍在徘徊

本报讯（记者 马丹）今天，申城迎来二十四节
气中的冬至。北半球此日白昼最短、黑夜最长，民
间“数九寒天”自此启幕。然而，节气上的寒冬已
至，气象意义上的冬天却仍未叩开申城大门。
通常，冬至节气时，上海逐渐进入隆冬。冷空

气活动频繁，常带来大风和降温天气。在此期间，
大雾和霾预警最常见，其次是寒潮、大风、霜冻、低
温和道路结冰等预警。寒潮预警的数量仅次于大
雪和小雪节气。和昨天白天暖意十足相比，冷空气
的抵达给今天的上海加了点冬日“配方”。上午天
空阴沉，伴有短时小雨，偏北风阵阵，体感阴冷，全
天气温被压制在7℃~10℃之间。午后雨渐止，傍晚
风力减弱。尽管寒气袭人，但截至今天，上海尚未
满足“连续五天日平均气温低于10℃”的气象入冬
标准。历史数据显示，上海平均入冬日为12月5
日，但是，“晚冬”已成近年来的常态。1991年至今，
最迟入冬日为12月25日。
为何冬至已到，冬天却“迟到”？上海中心气象

台分析指出，主要原因是近期南下的冷空气强度偏
弱、耐力不足，虽频繁造成降温，却难以形成持续低
温。其更深层的气候背景，则是全球变暖的大趋
势。据统计，上海的年平均气温在30年间已上升超
过1℃，气温基础值的抬升，使得达到入冬硬性标准
的难度悄然增加。
据预报，未来几天，气温仍将大幅波动。明天

早晨气温比今天更低，郊区仅
为1℃~3℃。下周二在暖湿气
流助推下，最高气温将快速
“反弹”至19℃左右。然而，这
轮回暖只是“昙花一现”，周三
前后冷空气将再度发力，带来
大风降温。真正的冬季或许
就在这番频繁的冷暖拉锯中
酝酿，市民请密切关注天气，
适时增减衣物。


