
小雪节气手抄报内容(实用5篇)
在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
相信许多人会觉得范文很难写？这里我整理了一些优秀的范
文，希望对大家有所帮助，下面我们就来了解一下吧。

小雪节气手抄报内容篇一

牛肉

牛肉含有丰富的蛋白质，氨基酸等营养物质，比猪肉更接近
人体需要，能提高身体的抗病能力。寒冬食牛肉，有暖胃作
用，为寒冬补益佳品。

山药

山药能促进内分泌激素的合成作用，能促进皮肤表皮细胞的
新陈代谢，提升肌肤的保湿功能，并对改善体质也有一定的
帮助作用。小雪时节，饮食不节、偏食生冷极易导致肠胃不
适，吃些山药也是有帮助的。

乌鸡

乌骨鸡还含有丰富的蛋白质、b族维生素、氨基酸和微量元素，
其中烟酸、维生素e、磷、铁、钾、钠的含量均高于普通鸡肉，
胆固醇和脂肪含量却很低，是补虚劳、养身体的上好佳品。

菠菜

菠菜味甘，性凉，利五脏，解酒毒，能润燥滑肠，养血止血，
清热除烦，生津止渴，养肝明目。菠菜中还含有丰富维生素e，
维生素e是一种抗氧化剂，能阻止机体内氧化过程，因此多吃
菠菜对延缓衰老是有帮助的。另外小雪节气多吃菠菜，对抵



抗冬季抑郁是有好处的。

黑米

寒冷季节里，首当其冲的是补肾气。在五脏与五行的关系中，
黑色对应的是肾脏，而黑米性平、味甘，具有滋阴补肾、益
气活血、暖肝明目的功效，是补肾的好食材。黑米可与白米
一起煮饭，或与核桃仁、大枣、银耳、莲子等一同熬粥。

黑芝麻

进入小雪节气，人体皮肤易干燥，而黑芝麻有滋润皮肤的特
点。黑芝麻具有补血、润肠、生津、通乳、养发等功效，适
用于身体虚弱、头发早白、贫血萎黄、津液不足、大便燥结、
头晕耳鸣等症状。

栗子

冬季的时候正是栗子大量上市的时候，而且栗子的味道是很
美味的，同时栗子还含有很多营养物质，能够给我们的身体
提供大量的热量，有利于我们冬季的抗寒的，同时栗子也有
止血的功效的。

板栗不仅含有大量淀粉，而且含有蛋白质，维生素等多种招
牌营养素，素有“干果之王”的美称。板栗可代粮，与枣、
柿子并称为“铁杆庄稼”、“木本粮食”，是一种价廉物美、
富有营养的滋补品及补养的良药。

栗子可生食，煮食，炒食，或与肉类炖食。用刀将板栗切成
两瓣，去掉外壳后放入盆里，加上开水浸泡一会儿后用筷子
搅拌，板栗皮就会脱去，但应注意浸泡时间不宜过长，以免
营养丢失。

大白菜



大白菜中膳食纤维和维生素a、维生素c的含量较高，对人体的
肠道健康、视力发育和免疫力的提高都有很大的帮助，它具
有消食的作用;除此之外，它还具有清肺止咳的作用。

早晚加衣

老人、小孩和一些体质较弱、抵抗力较差的人，在早晚出门
时一定要带一件外套。在衣服的选择上也要充分考虑到舒适、
防护和保健等多方面因素。

保持空气流通，晚上关窗

最好在早中晚各开窗通风三次，每次15分钟为宜，既保持了
室内空气清新，又抑制了细菌的滋生。

但晚上睡觉的时候一定要关窗，夜晚温度低，冷风侵袭很容
易引起哮喘等疾病的发作。

规律作息

很多人在夏天睡得晚，作息不规律，若延续到秋冬，容易造
成抵抗力下降。因此要保证规律的作息和生活节律，早点上
床睡觉，适当延长睡眠时间，同时多喝水。

均衡营养

天气转凉后，人们会食欲大增，在干燥季节多吃些滋阴润肺
多酸的食物很好，如银耳、梨、藕、葡萄、苹果等，少吃辛
辣食物。

适度锻炼

登山、步行、打太极都是耐寒锻炼的项目，可以提高身体免
疫力。但要注意，雨雪天气尽量不要外出运动，避免跌倒及



发生意外。

按摩头部

如果是风寒引起的感冒，按摩头部能起到有效的治疗作用。

具体方法是找到百会、风池等穴，按压50次，早晚一次。喝
姜汤也适用于初期患风寒感冒的患者。

小雪节气手抄报内容篇二

《和萧郎中小雪日作》唐·徐铉

征西府里日西斜，独试新炉自煮茶。

篱菊尽来低覆水，塞鸿飞去远连霞。

寂寥小雪闲中过，斑驳轻霜鬓上加。

算得流年无奈处，莫将诗句祝苍华。

《小雪》唐·李咸用

散漫阴风里，天涯不可收。

压松犹未得，扑石暂能留。

阁静萦吟思，途长拂旅愁。

崆峒山北面，早想玉成丘。

《小雪日戏题绝句》唐·张登

甲子徒推小雪天，刺梧犹绿槿花然。



融和长养无时歇，却是炎洲雨露偏。

《小雪》唐·无可

片片互玲珑，飞扬玉漏终。乍微全满地，渐密更无风。

集物圆方别，连云远近同。作膏凝瘠土，呈瑞下深宫。

气射重衣透，花窥小隙通。飘秦增旧岭，发汉揽长空。

迥冒巢松鹤，孤鸣穴岛虫。过三知腊尽，盈尺贺年丰。

委积休闻竹，稀疏渐见鸿。盖沙资澶漫，洒海助冲融。

草木潜加润，山河更益雄。因知天地力，覆育有全功。

《夜泊荆溪》唐·陈羽

小雪已晴芦叶暗，长波乍急鹤声嘶。

孤舟一夜宿流水，眼看山头月落溪。

《春近四绝句》宋·黄庭坚

小雪晴沙不作泥，疏帘红日弄朝晖。

年华已伴梅梢晚，春色先从草际归。

小雪节气手抄报内容篇三

古人将二十四节气中的每个节气都等分为三，每五日为一候，
从而以三候来描述每个节气的气候变化特点。小雪的三候为：
“一候虹藏不见;二候天腾地降;三候闭塞成冬。”

一候虹藏不见，虹为彩虹，也可以理解为下雨的意思。也就



是说进入小雪节气，降水的形式逐渐从雨变为雪了，天上不
再下雨，自然也就没有了彩虹。

二候天腾地降，这体现了古人的阴阳观念。天为阳地为阴，
阳气上升阴气下沉，阴阳不再相交，天地间自然一片死寂。
这实际上是古人对气候和生命的一种认识。

三候闭塞成冬，阴阳相隔，万物沉寂。如果说立冬意味着进
入了冬天的门槛，那么小雪可以说意味着冬天正式到来了。
古代的冬季比如今要难熬得多，天地间不见鸟兽，人们在播
种晚最后一茬冬小麦之后，也纷纷躲在屋里开始过冬了。所谓
“闭塞成冬”，正是此意。

小雪是冬季的第二个节气，北方陆陆续续的降雪意味着冬季
正式到来。所以小雪前后的民俗活动，大约也都和过冬有关。

1、饮食习俗

在古代的冬季，没有今天这样种类的丰富的各种食物，也没
有良好的食物存储条件。为了在漫长的冬季中有足够的菜、
肉食用，先人们发明了腌制食物的方法，将各类蔬菜(主要是
白菜、萝卜)或者肉食腌制或者风干，尽可能地延长它们的存
储时间，以备过冬时食用。如今，虽然食材已经极大丰富，
保存也不再是问题，但这种腌制的习俗还是保存了下来，并
成为一些地方的特色美食。

比如，在东南沿海的浙江一带，就有在小雪节气中腌菜的习
俗，当地人称之为“腌寒菜”。清代文人厉惕斋在《真州竹
枝词引》中记述过当时情景：“小雪后，人家腌菜，曰‘寒
菜’”。

又如小雪过后，在我国的很多地方，都有做腊肉、香肠的习
俗。腊肉、香肠等熏制、风干肉制品，在我国有悠久的历史。
今天的人们一般将这些作为一种美食，但在古代，这主要还



是一种冬日里储藏肉食的方法，所以民间有“冬腊风腌，蓄
以御冬”的说法。之所以选择小雪之后开始这项工作，可能
跟小雪后气温迅速下降，天气也变得干燥，比较适合加工腊
肉有关。

2、酿酒

《诗经·国风》有云：“十月获稻，此为春酒，以介眉
寿。”古时酿酒多在刚入冬的时候，也就是小雪前后。这个
时期秋收刚刚结束，先人们手头粮食相对富裕。同时，在古
代社会，饮酒除了具有现今这种娱乐的作用之外，很多时候
还是祭祀仪式的一部分，属于礼的范畴。而时至岁末，正是
各种祭祀活动的高峰期，对酒的需求也就很大。

这种初冬酿酒的习俗，一直延续到近现代。比如浙江安吉地
区，人们至今仍然习惯在入冬之后酿制林酒，当地人称
为“过年酒”。平湖一带农历十月上旬酿酒储存，称为“十
月白”，也有用白面做酒曲，用白米、泉水酿酒的，称
为“三白酒”。入春之后可以在酒里面加上一点桃花瓣，称
为桃花酒。浙江长兴地区民俗在小雪当天酿酒，称之为“小
雪酒”，据说是因为小雪时节，泉水特别的清澈的缘故。

3、准备过冬的取暖设备

古时候不比今天，所谓冬天，在暖气空调的保护下，多数时
候也不令人觉得难过了。古时候没有这些，为了冬日的取暖，
就要额外准备一些东西了。这些准备大多也都集中在小雪节
气前后。在这里咱就来跟大家介绍几种，古代过冬的取暖设
备。

第一种设备叫做香囊。这个香囊可不是端午节那种用布做的
香囊，而是一种金属制的三层圆球，大富人家用金银，差一
点的也有用铜的。外层镂空分上下两层，以子母扣链接。第
二层是两个同心圆环，以活轴链接外壁和最里层的焚香盂。



使用的时候一般藏在袖子里，焚香盂里面点上熏香，既可以
焚香，也可以暖手。一般是古代富贵人家使用的玩意。

第二种设备叫铜手炉，这个相对就比较普通一些了，贵妇人
家和平民百姓都有使用，据说产生自隋唐时期，取暖的功能
比香囊好得多。铜手炉由炉身、炉罩、提梁组成。炉身盛放
炭火发热，炉罩上有孔散热，提梁便于携带，还配有拨火勺
翻动炭火。普通人家用的形制比较简单，而富贵人家用的往
往在外壁上还要雕刻云纹等装饰，更为美观。

第三种设备的名称比较奇怪，叫做“汤婆子”，也有“汤
媪”、“脚婆”、“锡奴”等不同名称，看名字知道这是普
通人家用的东西。这种东西历史悠久，最早可以追溯到宋朝，
而在咱小时候家里还有使用。“汤婆子”外形为扁扁的圆壶，
有铜、锡、陶瓷等材质，常缝制大小相仿的布袋来防止烫伤。
上方开有带螺帽的口，用来注入热水，收到取暖效果。可以
说，这就是古代的热水袋了。

小雪节气手抄报内容篇四

小雪祝福语：

1、小雪，雪花轻飘，美丽“冻人”。把忧愁“冻住”，让烦恼
“冬眠”，把幸福“冷藏”，让快乐“还阳”。祝福你冬日
吉祥，幸福快乐，如沐暖阳！

2、小雪到，我搬来千年寒冰，将你的烦恼冰冻，将你的忧愁
雪藏，将你的霉运蒸发，将你的忧郁覆盖，最后吸走所有的
冷气，只给你留下一个温暖的冬天！

3、节到小雪西风烈，瑞气祥云好季节。拼搏事业不停歇，冬
季别怕把膘跌。真情浇灌友谊树，爱情开花把果结。朵朵祥
云送好运，快乐之源用不竭！



4、总是在不经意间，发现季节的变化。总是在寒暑交替的时
候，感慨岁月的变迁。人生路上，有朋友相伴，旅途便不会
孤独。即使在最冷的寒冬，心头也会温暖！

5、风起的日子，笑看落花。雪舞的日子，举杯邀月。小雪到
了，送你风花雪月冬日四宝，祝你：事业风生水起，心情美
丽如花，好运雪中送炭，朋友众星捧月！

6、当地球公转到某个角度，小雪就到了。当友情的指针受到
磁极吸引，思念就到了。当多情的电波插上关怀的翅膀，问
候就到了。温暖过冬，照顾好自己！

7、小雪到，雪花飘，飘走忧愁与烦恼；寒流至，冷风吹，吹
走困惑与疲劳；蜜柚甜，梅送香，送来平安与吉祥；要御寒，
多穿衣，祝你开心快乐人安康。

8、今年小雪很不一样，入对成双，快快乐乐开开朗朗，高高
兴兴喜气洋洋，开开心心欢欢畅畅，幸幸福福健健康康。祝：
小雪吉祥，好运成双！

9、冬天里，地上每一片飘落的雪花，都是我送给你的祝福；
请你用双手接住，让问候轻轻融化在你手心里，带给你整整
一冬的暖意：今日是小雪，记得快乐！

10、小雪时节寒意浓，浮云过境思愈重。愿你心情像飘雪，
把烦恼洗白，把快乐开启，把幸福满载。小雪了，多多保重
身体，祝你天天愉快！

小雪节气手抄报内容篇五

小雪，是二十四节气中的第20个。11月22或23日，太阳到达
黄经240°，此时称为小雪节气。此时，太阳位于赤
纬-20°16’，这天北京地区白昼时间仅9小时49分钟，正午
太阳高度仅29°50’。“小雪”节气间，夜晚北斗七星的斗



柄指向北偏西(相当钟面上的10点钟)。每晚20：00以后，您
若到户外观星，可见北斗星西沉，而“w”形的仙后座升入高空，
她代替北斗星担当起寻找北极星的坐标任务，为观星的人们
导航。四边形的飞马座正临空，冬季星空的标识——猎户座
已在东方地平线探头儿了。

进入该节气，中国广大地区西北风开始成为常客，气温下降，
逐渐降到0℃以下，但大地尚未过于寒冷，虽开始降雪，但雪
量不大，故称小雪。此时阴气下降，阳气上升，而致天地不
通，阴阳不交，万物失去生机，天地闭塞而转入严冬。黄河
以北地区会出现初雪，提醒人们该御寒保暖了。小雪表示降
雪的起始时间和程度。雪是寒冷天气的产物。小雪节气，南
方地区北部开始进入冬季。“荷尽已无擎雨盖，菊残犹有霜
枝”，已呈初冬景象。

小雪节气，东亚地区已建立起比较稳定的经向环流，西伯利
亚地区常有低压或低槽，东移时会有大规模的冷空气南下，
我国东部会出现大范围大风降温天气。小雪节气是寒潮和强
冷空气活动频数较高的节气。强冷空气影响时，常伴有入冬
第一次降雪。

我国地域辽阔，“小雪”代表性地反映了黄河中下区域的气
候情况。这时北方，已进入封冻季节。“荷尽已无擎雨盖，
菊残犹有傲霜枝”，这时已呈初冬景象。

总的来说“小雪”期间的天气呈现以下两个气候特点：

气温继续走低

在立冬节气，我国西北、东北的大部分地区已经开始飘雪，
到了小雪节气，意味着华北地区将有降雪。如果说立冬节气
标志着我国北方大部地区进入冬季的话，走到小雪节气，冷
空气的直接表现就是使这些地区的气温逐步降到0℃以下。我
们都知道只有在云层内及云下气层的气温都在0℃以下时，降



水形式才会由雨变成雪。所以，小雪阶段气温比入冬阶段低，
是不争的事实。

长江中下游地区陆续进入冬季

立冬节气我国北方地区基本上都进入了冬季，到了小雪节气，
长江中下游许多地区也将陆续进入冬季。随着冬季的到来，
全国降水逐渐跌入一年中的低谷，但此时南方的降雨还是相
对较多，虽然这些地区12月中下旬才有初雪，但此时的天气
却是潮湿而阴冷，让初到南方的北方人感到极其不适应。北
方的冬天气温虽然经常在零度以下，且通常伴随着呼啸的狂
风，可即便气温再低，只要看到太阳，就像倾刻间触到暖意，
北方冬天的阳光殷实而透彻，屋里还有着舒适的暖气，不管
外面多么天寒地冻、风吹雪飘，屋里总是洋溢着春天般的温
暖。


