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随着冬至的到来，我国大

部分地区已进入了一年中最寒

冷的时段，这也意味着人们常

说的“数九寒天”拉开了序幕。

近日，我市古诗词研究者强健

老师就“数九”的来历及其文化

内涵进行了深入浅出的讲解，

为我们揭开这一传统习俗的神

秘面纱。

数九，又称“冬九九”，是

中国民间广泛流传的计算寒

冬日子的一种传统习俗。据

强健介绍，数九的方法起源

于古代，至今没有明确的历史

记载，但至少在南北朝时期已

广泛流传。梁代宗懔在其著作

《荆楚岁时记》中便有提及 ：

“俗用冬至日数及九九八十一

日，为寒尽。”这不仅说明了数

九习俗在当时已经存在，还揭

示了其背后所蕴含的“寒尽春

来”的美好寓意。

数九从冬至这一天开始

算起，每九天算一个“九”，一

直数到“九九”八十一天，天

气就暖和了。这是因为在中

国传统文化中，九被称为“极

数”，表示最大、最多的意思。

九九八十一，更是“最大不过”

的数字。采用这一蕴含文化内

涵的数字，显示了人们盼望寒

尽春来，对美好春天的向往，

也包含着物极必反、苦尽甘来

的朴素辩证思想。

在数九的过程中，人们创

作出了形式多样的歌谣、谚语

来增添乐趣。强健还提到，数

九不仅仅是一种记录时间和

预测天气变化的方式，更是一

种文化的传承。它蕴含着丰富

的文化内涵和民俗智慧，体现

了古人对自然界的敬畏与崇

拜，以及对美好生活的向往与

追求。在古代社会，科技水平

相对落后，人们对自然界的认

知主要依赖于直观观察与经

验积累。而冬季的严寒，对于

古人来说无疑是一种严峻的

挑战。为了抵御寒冷，期盼春

天的到来，他们开始观察自然

界的变化，寻找规律，最终创

出了数九这一独特的计算日子

的方法。

如今，在快节奏的现代生

活中，数九习俗依然具有深远

的文化意义和使用价值。它不

仅让我们更加深入地了解自

然、感受自然，还教会我们如何

观察自然界的变化，如何从中

寻找规律，如何以积极的心态

面对生活中的困难和挑战。
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从冬至日到春暖花开，人们

用“数九”来计算这段时间，民

间有画九九消寒图、唱数九歌

等习俗，文人墨客也通过诗词

歌赋来歌咏“数九”习俗。

“冬至那天，我和读小学的

孩子约好，每天涂一瓣《九九消

寒图》上的梅花，并读一首和冬天

有关的古诗，发现不少古诗和‘数

九’习俗有关。”上月 24 日，家住

市区新建路的阅读爱好者唐娟说

道，其中宋代苏轼、苏辙两兄弟的

“数九”诗词最受孩子喜欢，读起

来朗朗上口，好读好记。

初仕凤翔的苏轼在 30 多

岁时，于杭州写过一首《会双竹

席上奉答开祖长官》。诗中有

云 ：“……算来九九无多日，唱

着三三忆旧游。皓月徘徊应许

共，清诗妙绝不容酬……”大意

是九九将尽，寒冷的日子快到

尽头了，九九之后就是三月三，

大家可以一起春游。现在我们

共同欣赏春江皓月，写下美好

诗句。诗中，苏轼以诗句安慰同

僚，读来暖意浓浓。

苏轼的弟弟苏辙也曾写过

与“数九”有关的诗——《冬至

日作》，表明这是在冬至日写的

诗。诗中写道 ：“……心安自谓

无老少，不知须发已如素。似

闻钱重薪炭轻，今年九九不难

数。”诗句大意是，心安时也就

不在意自己的年龄老少了，有

时也忘记了自己已满头白发。

我好像听说今年的钱更值钱

了，木炭降价了，看来今年九九

天不难数，寒冬很快就过去了。

诗中没有佶屈聱牙的字词，意

思也很容易理解，让人好像看

到一位安然的老人，正在从容

地度过冬天。

除过苏轼、苏辙，还有不少

诗人描写过“数九”习俗。元代

杨允孚《滦京杂咏一百首·其

六十九》写道 ：“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。”直

接描述了人们涂染九九消寒图

的情景 ：冬至日后，人们在窗间

贴上梅花图谱，每日点染一瓣，

至九九八十一日，梅花点染成

红色，也就迎来了杏花盛开、春

回大地的美景。

“品读‘数九’诗词，可以让

人感受到古人度过寒冬的那份

文雅、阳光和乐观。”唐娟说。

如今，我们依然在过冬至、画消

寒图、品读诗词，这份浪漫和乐

观，是优秀传统文化赠予我们

的精神礼物。

“一九二九不出手，三九四九

冰上走，五九六九沿河看柳……”

上月 23 日，在渭滨区一所幼儿园

里，中班的老师正在给孩子们教

“数九”儿歌。简洁明快的语言，描

述了不同“九”时期的物候变化与

气候特征，既是人们生产生活的

经验总结，也是一种独特的文化

传承。

从冬至开始，便进入数九寒

天。这是民间特有的一种计算寒

天与春暖花开日期的方法，从冬

至起，每九天算一“九”，依此类

推，一直数到“九九”八十一天，

“九尽桃花开”，天气就暖和了。我

市幼儿园教师毕雅婷说，数九民

俗历史悠久，其起源可追溯至南

北朝时期，在传统文化中有着深

厚的根基。古人通过这种方式，将

漫长的冬季进行细致划分，它是

我国传统农耕社会的产物，代表

了从隆冬到阳春各种物候现象的

变化规律，是古人在生产生活实

践基础上的经验总结，具有一定

的科学性。

毕雅婷还说，除了学唱数九

歌，民间还有填九九消寒图的雅

趣。常见的消寒图有文字、梅花、

圆圈三种形式。以梅花消寒图为

例，画一枝素梅，枝上画梅花九

朵，每朵梅花九个花瓣，共八十一

瓣，代表“数九天”的八十一天。从

冬至开始，每天用红笔或颜料染

一瓣梅花，染完一朵花就过了一

个“九”，九朵染遍则春回日暖。

“我们在教学中常会鼓励家长在

家中陪孩子一起染消寒图，这种

记录时间的方式，也蕴含着人们

对春天的期盼和对生活的热爱。”

“数九”民俗不仅仅是对冬季

的一种计时手段，更是中华民族

传统文化的重要载体，凝聚着古

人的智慧与生活情趣。它提醒人

们遵循自然规律，在寒冷的冬季

养精蓄锐，同时也传承着那份深

藏在民族记忆中的文化基因与情

感，让后人能在这些古老习俗中

感受到先辈们对生活的热爱与对

未来的憧憬，使传统文化在岁月

长河中熠熠生辉、绵延不绝。 

随着冬至悄然而至，数九

寒天也随之到来。在这个寒冷

的季节里，如何养生保健成为

大家关注的焦点。近日，笔者走

进宝鸡市中医医院，听医护人

员讲“数九”养生的奥秘。

走进医院大厅，前来就诊

的患者络绎不绝。在患者服务

中心，工作人员仵晓娟正热情

地接待着每一位患者，她结合

自己几十年从医经验，向笔者

娓娓道来数九寒天里的养生之

道。“天气这么冷，寒邪很容易

从皮肤表面侵犯到人体。”仵晓

娟说，“特别是头颈部、胸腹部、

腰背后和四肢，这些部位最容

易受寒。”她进一步解释，头部

是经脉汇合、气血聚集的地方。

一旦受寒会造成头痛、头晕，严

重时可能会诱发脑卒中。脖颈

受寒会加重颈椎病，还可能刺

激呼吸道。因此，保暖工作一定

要做足。

谈到饮食，仵晓娟推荐大

家多吃温补滋阴的食物，如鸡

肉、羊肉、牛肉、鲫鱼等高蛋白

质食物。同时，搭配一些性平的

蔬菜，如白菜、萝卜、马蹄、茭

白、莲藕等，温补又不易上火。

她还特别提到，烹饪时可以多

选用炖煮的方式，多饮粥汤，既

暖身又养胃。

除了吃得好，睡得香也是养

生的关键。仵晓娟提醒大家，中

医讲究顺应天时，适当调整作息

时间。早睡以养阳气，晚起以固

阴精。她建议，较平日早睡、晚起

半小时就足够了。特别是老年人

和有心血管疾病的人群，醒后别

着急起来，先在床上揉揉胳膊和

腿脚。中午时分，可以睡个午觉，

养护阳气，保护心脏。需要注意

的是，午觉时间要控制在 30 分

钟左右为宜。此外，睡前泡脚不

但可以缓解肌肉酸痛和疲劳，还

有助于扩张局部毛细血管，加强

全身血液循环，起到舒缓心情、

改善睡眠等作用。

走出医院，阳光正好。专家

提醒市民，出行时做好防护，多

活动、勤晒太阳。冬至时节，人

体的阳气较弱，抵抗力也较差。

勤晒太阳是散寒温阳最简单的

手段。建议每次晒 15—20 分

钟，多晒晒头和背，让身体感到

温暖舒适、微微出汗。此外，在

这个流感肆虐的季节里，还要

避免到人群聚集处，以免感染

疾病。

在这个寒冷的季节里，让

我们按照“数九”养生四部曲，

做好保暖、饮食、睡眠和运动的

全方位养生工作，共同迎接一

个健康、温暖的春天。

编者按 

数九，这一传统习俗

自冬至之日起算，标志着

一年中最寒冷的时节到

来。它不仅预示着大自然

的严寒，更承载着深厚的

文化底蕴和民俗风情。民

间人们用消九图、数九歌

等方式迎接数九的到来。

历代文人墨客也以诗词歌

赋为载体，留下了许多脍

炙人口的佳作。在此时节，

我们也需要更加注重养生

保健，顺应季节变化，调整

饮食起居，进行适当的锻

炼和休息，确保身心健康。
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