
色彩多艳丽

初冬时节，位于青岛市李沧区的国家4A级旅
游景区世界园艺博览园内，水杉等植物换上“红
装”，在暖阳下色彩艳丽。 （本报综合）

湿地焕生机

初冬时节，位于青岛市城阳区的滨海湿地迎来成
群红嘴鸥、绿头鸭、苍鹭等候鸟觅食栖息，准备越冬。

“满城楼观玉阑干，小雪晴时不共寒”，本周将迎来二十四节气中的

小雪节气。小雪如其名，是特别具有冬季特色的一个节气。从季节变

换中如何解读“雪”字？小雪节气给城市和生活带来了什么？

天然水墨画

近日，位于陕西省汉中市略阳县的五龙洞国家
森林公园迎来今冬初雪。陕甘川交界处的秦岭山
脉被茫茫白雪覆盖，绘成了一幅天然水墨画，美不
胜收。

世间万象迎冬小雪至
虹无影 凝雨藏

节气中的“雪”是降水

小雪，是二十四节气中的第二十个节气，冬季第二个
节气。

《月令七十二候集解》中记载：“小雪，十月中。雨下
而为寒气所薄，故凝而为雪。小者未盛之辞。”

《群芳谱》说：“小雪气寒而将雪矣，地寒未甚而雪未
大也。”

古籍中描述的这些情形都体现了小雪“寒而不冷、有
而未大”的特征。小雪是一个气候概念，气候要素包括降
水、气温、光照等，因“雪”是寒冷天气的产物，小雪节气期
间，气候寒未深且降水未大，因此用“小雪”来概括这段时
间的气候特征。

节气中的“小雪”与天气中的“小雪”没有必然联系，
它并非表示这个节气要下小量的雪，而是反映寒流活跃、
降水渐增。

气象上将雨、雪、雹等从天空下降到地面的水汽凝结
物，都称为“降水”。小雪和雨水、谷雨等节气一样，都是
直接反映降水的节气。它的到来，意味着寒潮和强冷空
气活动渐趋频繁，不仅降水量渐增，天气也会越来越冷。

“寒而不冷”成就两种美

我国幅员辽阔，南北气温差异大。综合小雪节气期
间的气温图可知，东北、西北以及长江中下游地区等地气
温差异仍然很大。

按照往年规律，小雪节气期间，华北、黄淮一带会迎
来初雪，而大、中城市中，北京、天津、石家庄、太原、济南、
郑州、西安等地多在这一时节飘落冬天的第一场雪。

对于上海等长江中下游地区来说，小雪节气期间常
年气温不够低，该节气仍然以降雨为主，一般到大雪节气
以后才会迎来初雪。

以去年为例，小雪节气期间，东北地区“冻得发紫”，
上海却迎来一波“小阳春”，白天最高气温甚至达到22℃
以上。对上海而言，小雪节气是深秋向初冬的过渡时期，
降水以降雨为主，较多出现的凝结凝冻现象是“霜”。小
雪节气也是上海一年中寒潮预警和大雾预警最多的节
气，但极少出现降雪，上海初雪平均出现在1月上旬。

民俗学博士后、上海视觉艺术学院副教授吴玉萍认
为，小雪未必有雪，但寒而不冷成就了南北两种美：南方

“刺梧犹绿槿花然”，北方“满城楼观玉阑干”。不管是十
月小阳春的温暖，抑或是寂寥冬季的寒凉，皆是大自然的
恩赐。

“莫怪虹无影，如今小雪时”

古人以五天为一候，将小雪分为三候：一候虹藏不
见；二候天气上升地气下降；三候闭塞而成冬。

这说明小雪时节，彩虹早已藏匿踪影，而天空中的阳
气上升、地上的寒气下降，随着世间万物走向宁静，天地
闭塞，从而转入寒冷的冬季。小雪之后的节气是大雪、冬
至，进入冬至以后，更能感受冬天的寒冷和萧瑟。

唐代诗人元稹这样描述小雪节气：“莫怪虹无影，如
今小雪时。阴阳依上下，寒暑喜分离。”这也是对小雪三
候的生动写照。专家认为，古人对于虹藏这件事比较重
视，他们认为虹藏与阴阳二气有关。

阳气盛时，彩虹方显。二十四节气中春季的清明三
候之一便是“虹始见”。古人认为，春天正是阳气盛的时
候，而冬天彩虹隐匿不见的缘故是阴气胜过阳气。

从今天科学的角度来看，彩虹的出现与否跟阴阳或
许关系并不大，它是一种光学现象。彩虹是折射太阳光
的产物，阳光通过合适的角度照射在空气中的水滴上，
经过折射和反射，在天空形成了拱形的七彩光谱，这便
是彩虹。

夏季通常伴随着较多的降雨，水滴数量较多，夏季
太阳的高度角较高，阳光直射地面，当太阳光穿过大量
水滴时，光线的折射和反射效应更加明显，形成鲜艳的
彩虹。而冬天气候寒冷，空气干燥，下雨的机会较少，阵
雨更少，加上冬季太阳的高度角较低，阳光以较平缓的
角度射入地面，折射和反射效应较弱，所以冬天几乎看
不见彩虹。

养生应清内火、补肝肾

小雪时节寒未深而雪未大，根据大自然和节气的规
律，我们应该如何养生？

中医养生提倡小雪时节以“两清一补”为主。“两清”

即为清内火、清抑郁，“一补”则为补肝肾。
小雪后天气寒冷干燥，人们避寒就温，更多食用火锅

等温热食物。另外，增加衣物，使得体内热气蕴结，从而
形成“内火”。这就是我们常说的“上火”，一些人会出现
口腔溃疡、口干舌燥、面部长痘等症状。

因此，要少吃辛辣食物，多补充水分，防止“内火”产
生。此外，苦味食物是“火”的天敌，小雪时节可选择芹
菜、莴笋、生菜、苦菊等苦味食物食用，有解热去火、清热
润燥的作用。

小雪节气后，天气时常阴冷晦暗，阳气潜藏，阴气渐
盛，容易引发或加重情绪的低落。此时应调节自己的心
态，保持乐观。可以多晒太阳，听听音乐，参加娱乐活
动。饮食上多吃含有叶酸的食物，比如菠菜、猕猴桃、橘
子、黄豆等。

中医认为，冬季人体阳气闭藏后，新陈代谢相应较
低，要依靠肾来发挥作用，以保证生命活动适应自然界变
化。而黑色食物入肝肾二经，且性味平和，食而不燥，补
而不腻，具有很好的食补作用。因此该节气可选用黑米、
黑豆、黑芝麻、黑木耳、桑椹、乌骨鸡、海带、紫菜、黑荞麦
等黑色食物来补肝肾。

（原载《解放日报》，作者为彭薇）

11月20日，我市成功举办省“工友杯”
第三届“鄂有绝活（e有绝活）”高技能人才技
能大赛咸宁赛区决赛活动。

本次大赛由湖北省总工会指导，咸宁市
总工会、咸宁市人力资源和社会保障局主办，
咸宁市职工众创空问承办的一次高技能人才
大赛。主题为“咱们工人有绝活，培育新质生
产力”，旨在深入学习贯彻党的二十届三中全
会精神，落实发展新质生产力、培养高技能人
才等精神，持续深化产业工人队伍建设改革，
切实推进新时代高技能人才队伍建设，团结
动员广大职工为中国式现代化湖北实践贡献
智慧和力量。

大赛分先进制造业、现代服务业、乡村
振兴3个类别组进行比赛，每个组别每组
比赛时间为6分钟，组别比赛结束后统一答
辩，答辩时间7分钟。比赛共5位评委，取评
委老师总分平均分，分值保留小数点后两
位，如有分值相同的则取小数点后三位，完
全一致的，则通过现场评委投票决定选手
排名。

经过紧张激烈角逐，获得一等奖的是
湖北卫汉装备科技有限公司超强韧纳米防
护涂层及其应用、咸安区汀泗桥镇长寿村

卫生室无痛推拿技术、湖北陌上花开生态
农业开发有限公司黄精产业发展助力乡村
振兴。

获得二等奖的是咸宁南玻光电玻璃有限
公司锂铝硅高性能玻璃成形改善、咸宁市崇
阳县消防救援大队液压工具破拆技术、湖北
科技学院艺术与设计学院中国非遗草木染技
艺——中国蓝桌布。

获得三等奖的是咸宁职业技术学院数
控加工技术的“绝活”、湖北省尊禧鹿业有限
公司鹿姐姐的乡村振兴路、酿之道(湖北)生
态科技有限公司桂花深加工产业项目——桂
花清酒产。

通过举办“鄂有绝活”高技能人才技能大
赛，擦亮湖北工会品牌，推动新质生产力发
展，挖掘和培育高技能人才，引导职工学技
能、提素质、传匠心，培养和造就一支高素质
产业工人大军。同时，激励全市工友努力攀
登科技创新高峰，秉承执着专注、精益求精、
一丝不苟、追求卓越的工匠精神，将本职工作
干到最好、干到最优、干到极致，成为各自领
域里的行家里手，争当新时代技能型、创新型
劳动者，为我市加快打造武汉都市圈自然生
态公园城市作出新的更大贡献。

咱们工人有绝活 建功立业新时代
——我市成功举办省“工友杯”第三届“鄂有绝活”高技能人才技能大赛咸宁赛区决赛

本报记者 汪俊东 通讯员 汪丽君
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