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飞雪正应大雪节，明年馥是丰年期。

山城豺虎户且闭，水国鼋鼍舟懒移。

竹叶金樽惯贡酒，梅花玉树工撩诗。

拥炉炽炭坐深夜，笑看灯前儿女嬉。

随着大雪节气的到来，昌吉州进入寒冬模式，此
时自然界阴气极盛，人体阳气潜藏，是养生保健的关
键节点。昌吉州中医医院治未病科主任王冠峰结合中
医“治未病”理念，从饮食调理、疾病预防、养生保健
三方面，送上实用的大雪养生指南，为健康度过寒冬
打下基础。

饮食调养：温补益肾，润燥养阴

“三九补一冬，来年无病痛”，大雪饮食应以“温
补”为核心，顺应“养藏”规律。王冠峰指出，大雪节气
饮食应遵循“补肾防寒”原则。推荐多食温热补益的食
物，如羊肉、牛肉、鸡肉等，可搭配当归、黄芪等药材炖
汤，既能驱寒暖身，又能增强免疫力。此外，黑色食物
如黑米、黑豆、黑芝麻等有助补肾益气，核桃、枸杞则
可滋阴润燥。

“冬季燥邪仍存，需防‘外寒内热’。”王冠峰建议
适当增加萝卜、白菜、梨等蔬果的摄入，以缓解口干舌
燥、皮肤干痒等问题。需避免生冷、油腻食物，以免损
伤脾胃。

疾病预防：防寒保暖，重点护肺

大雪时节气温骤降，感冒、哮喘、心脑血管疾病易
高发。王冠峰强调，防病需从细节入手。

保暖关键部位：头部、颈部和足部最易受寒，外出
应戴帽、围巾，穿保暖鞋袜。老年人及体弱者需避免早
晚低温时段外出。

保护呼吸道：冬季干燥，可常用温水熏鼻、盐水漱
口，保持室内湿度。建议接种流感疫苗，减少人群密集
场所活动。

预防心脑血管意外：清晨起床宜缓慢，避免剧烈
运动。高血压患者需定期监测血压，按时服药。

养生保健：早卧晚起，动静结合

在作息方面，王冠峰倡导《黄帝内经》中“早卧晚
起，必待日光”的理念，保证充足睡眠，利于阳气潜藏。

运动方面，可选择太极拳、八段锦等舒缓项目，或
室内散步、瑜伽等，以微汗为度，避免大汗淋漓导致阳
气外泄。每晚用热水泡脚，加入艾叶、生姜等药材，可
促进血液循环，驱散寒邪。

情志上，冬季易引发情绪低落，建议多参与社交
活动，通过听音乐、读书等保持心态平和。

王冠峰总结，大雪养生重在“藏”与“补”，通过科
学饮食、防病管理和生活习惯调整，可有效提升正气，
抵御外邪。“治未病理念在于防微杜渐，冬季积累能
量，才能为来年健康筑牢根基。”

《十一月十三日雪》
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从饮食到作息

大雪养生“三部曲”
□本报实习记者 马军
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在新疆，说起过油肉，只要是土生土长的新疆人，
哪怕是暂寓和久住的内地人，立刻就会想到奇台过油
肉，奇台县和过油肉仿佛相伴共生，不离不弃。

降生人世，和过油肉的初次相遇，居然是在葬礼
之上。离中年越来越近，童年的记忆从未远离还愈发
清晰。那时候我桌凳高矮，麻雀胖瘦。父亲拉着我的
手，走在前往吃席吃肉的路上，天空飘着雪花，离家不
到百米的地方，雪可没膝，我们似乎走了好久，真的走
了好久。我相信，父亲带着我去，不只是为了让我见识
场面，多认几人，好在将来前行的时候，大路平坦宽
展，他还想不了那么长远，更多的是为了让我多吃一
口肉。因为，家里很少有。

那天，雪深且厚，还不停歇，风根本刮不走从天而
降落在我头顶和身上的雪，一片一片，一朵一朵，朵朵
片片，连续聚集成层，一层一层，层层又落落，重重还
叠叠，想要压住我长高，不愿看见我长大。我紧挨父亲
坐在一条长长的木凳之上，以防冷风从我们父子的狭
窄缝隙间呼啸而过。结实厚重简单粗糙的榆木条凳上
坐满了人，四五个还是六七个，也许是三四个。我和父
亲坐在条凳的最中间，总担心有人突然起身。那榆木
凳子可真结实啊，许多年后我陪父母回家给爷爷奶奶
上坟，好像还在哪里见过它，它并没有随主人而去，它
坚守主人的故土旧地，时刻不停地视着这个村庄，帮
主人操心村里的一切，当然，少不了人和事，花草树木
和牲口。

逝者并不年老，绝不会超过六十岁。可是，就这样
离开，离去，再也无法相逢！有次走在路上，就是我和
父亲走过的路，村里人都走的那条路，我们迎面相遇，
他走在路的西边，从南往北走，我走在路的东边，由北
向南去。我们踏雪而行，没有高歌，只有低头，轻微喘
息，后背悄悄出汗，脚底偶尔痒痒。我至今记得他那天
没有刮胡子，长浓胡须苫盖了厚唇阔嘴，我看不见他
的嘴里到底是白齿还是黄牙。他居然没有时间修剪收
拾自己的胡子，让胡子长得一惊一乍，全无横竖排行，

沾了饭粒葱花、隔夜韭菜，经年馍馍渣和瓜子碎，擤鼻
涕没有恰到好处去该去的地方，让我恶心又胃里泛
潮。我不看，是我不想看、不忍看，也不敢看。那些年
月，村里人都不刷牙，还抽烟，抽莫合烟，我觉得他黄
牙的可能更多一些，一定还是又黑又黄。外面已经黄
中泛黑，可想里面。

我已经记不起当时的啜泣和号哭，还有一本正经
和庄重肃穆，屋里院外进出来往的人，许多顶在头上
的白布，系在腰间数不清的麻绳，孩子们头顶上一指
半指长短大小的红色布条，绳子的粗细，四缕，六绺，
还是八道，才能搓成一根结实匀称的麻绳，我只关心
眼前可吃的东西。

这么多年，我马上就要忘记却突然想起的这个
人，村里人居然当时知道现在记得他的病，据说是肺
上有了毛病，毛病是多大，毛是大的还是小的，病是长
的还是短的。毛那么纤细轻微，可不知道这让他躺倒
的毛，究竟是山羊绒还是马尾毛，猪毛可向来扎人，猪
毛攒集一起还能擦鞋，这病来如山倒那般重的病？把
山都能推动搡倒，那得有上天入地和移山倒海的本
事。村里好多人活到死，入土成灰，都不知道原因何
故，就瞬间跌倒躺下，没有了呼吸和声音。我的外公同
样如此，他生前一直头晕头疼，去世之前腹大如鼓。我
一直猜想，我和我的父母，兄弟姐妹，那些堂姑表姨，
远房亲戚隔壁邻居，还有常来常往的张老三王老五，
李老四赵老六，一直猜想到底是头疼要了他的命，还
是腹鼓给他送了终。他的这个病一直活在我的记忆之
中。我一直都想搞清楚和弄明白，他究竟得的什么病？
这个病，有没有办法根除，这个病，能不能看得见捉得
到，剪秃蚊子尖嘴，折断苍蝇双翅，快刀乱麻，浓烟大
火，我一把抓住用刀子帮忙，把这个病从他的身上割
下来，扔在远处，踩在脚下再踩踏几下。所以，我经常
失眠。

在这个风雪交加的上午，送这个不到六十岁的人
离开，桌子上总不缺肉炒洋芋片，不知道用的是猪肉

还是羊肉，或者是牛肉。在一个缺肉的年代，在那段馋
肉的日子，只要能够入口的肉，都是好肉。我现在想
来，那肉一定是猪肉，因为在当时当地，肉里头猪肉最
便宜，价格最低廉。因为便宜，所以慈悲，所以普惠。普
济众生，惠顾大地。

我在风中和雪里，记住了一个字，记住了村里人
常在嘴边的一个字——“沁”。油脂的凝和固，没有哪
一个字，比“沁”更能达意传神。村里人吃肉的时候总
会说，赶快吃，快快吃，要不然，就沁住了。沁在唇边舌
尖倒还罢了，如果沁在上腭，嘴巴里的天花板上，那非
得用手指抠刮才去得了难受和难过。

我没有确切记住过油肉的味道，是怎样的咸鲜适
口，是怎样的糖醋相宜，是怎样的舒展嫩滑，只觉得它
是那般美味，而且，它的入口，它的滑喉，它的穿肠，它
的过腹，还有它化为我的筋骨血肉和气力，怎么就那
么和肠胃亲密无间，春梦无痕，雪落无声。

如今，只有在乡村的流水席上才能吃到正宗的猪
肉过油肉，乡村的流水席，只有长辈老人去世，家人才
会不嫌麻烦置办一场流水席，忙前三天还要忙后三
天。婚庆之类好些年前就在县城待客了，虽然花钱多，
但省去了好多操心和麻烦。也就是说，你想吃到一份
真正的过油肉，必定会有一个长辈或者老人离世。

我在四十岁之后才知道这个逝者的名字，如果当
年那场风雪中的过油肉，留在我六七岁的记忆里，那
到现在已经过去了三四十年，如果那个让我第一次吃
到过油肉的他还活着，还能和我见面，我估计恐怕都
不认识对方，因为我到了四十岁，而他也应该快百岁
了。那个细细碎碎的孩子就没有长大，那个浓长胡子
永远都不会老。他比我的父亲年长，我比他的孩子年
幼，再怎样的安排和刻意，都遇不上，是街头转角，是
擦肩而过。

我至今都记得那天过油肉的美味，却没有记清楚
逝者去世的详细时间，但我能够确定，因为奶奶活着
的时候说过，那天是二十四节气的大雪。

那天大雪
□唐新运

生节 气 活

大雪将至，天地始肃。当太阳行至黄经255度，庭州

大地正式迎来二十四节气中的第二十一个节气——大

雪。此时节，北风凛冽，寒意渐深，古人云“大雪，十一月

节。大者，盛也”，正是雪盛寒浓之时。在昌吉这片神奇的

土地上，大雪不仅意味着气候的转折，更承载着冬日的丰

盈与期盼，见证着这片土地上年复一年的轮回与新生。

大雪时节的昌吉，别具一番北国风情。远眺天山，

雪线低垂，银装素裹；近观庭前，玉树琼枝，冰棱垂挂。

田野褪去秋日的喧哗，归于沉静，冬麦在厚厚的雪被

下安然越冬，蓄势待春。

在这银装素裹的季节里，人们的生活也别有情

趣。窗外雪花飞舞，屋内暖意融融，一锅热气腾腾的羊

肉汤，一碗暖心暖胃的揪片子，都是这个时节最抚慰

人心的味道。老人们围坐一起，品着奶茶，说着往昔；

孩子们在雪地里嬉戏，堆雪人、打雪仗，欢声笑语回荡

在村子上空。

大雪节气更是养生的关键时期。民间素有“冬天

进补，开春打虎”之说。此时应注意防寒保暖，早卧晚

起，以待日光。饮食上宜温补，可多食羊肉、山药、红枣

等温性食物。还要保持适度运动，如室内太极拳、健身

操等，以畅通气血，增强体质。

本期专题，我们将带您走进大雪时节的昌吉，感

受雪落天山的壮美，聆听冬藏岁月的故事，品味顺应

时令的养生智慧。让我们在这个银装素裹的季节里，

一起探寻昌吉独特的冬日魅力，感受这片土地上人与

自然和谐共处的生存智慧，在冰雪覆盖的世界里，寻

找那份深植于土地与季节中的温暖、从容与希望。
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