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摘要
国学蕴含丰富的道德与人文资源，是小学德育的重要载

体。本文通过文献研究与案例分析，探讨国学教育与美德少
年培养的理论关联，结合小学校园实践案例，剖析国学教育
在提升道德认知、深化情感体验、养成行为规范方面的作用
机制，并针对当前国学教育面临的师资、教学方法、家校协
同等挑战提出应对策略，旨在为小学国学德育实践提供参
考，助力美德少年培育。
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一、引言
国学作为中华优秀传统文化的核心载体，蕴含丰富道德

理念与人文精神，是培育青少年品德的重要源泉。《中华优
秀传统文化进中小学课程教材指南》明确要求将传统文化融
入教育全过程，但当前小学国学教育存在碎片化、形式化问
题，部分学校仅将其作为特色点缀，未能深度融入德育体系。
如何让国学成为“立品之基”，助力美德少年培养，是小学教育
亟待探索的课题。本研究通过文献研究与案例分析，探索国
学教育与小学德育的融合路径，为一线教学提供实践参考。

二、国学教育与美德少年培养的理论关联
（一）国学教育的德育价值
国学以儒家文化为核心，涵盖多元思想体系，其德育价

值突出：一是提供行为准则，《论语》“己所不欲，勿施于
人”、《弟子规》“父母呼，应勿缓”等，为学生提供具体指
引；二是涵养人文情怀，诗词歌赋中的家国情怀、山水意
境，提升审美与精神境界；三是塑造健全人格，“仁、义、
礼、智、信”的追求助力高尚品格形成。

（二）美德少年的核心标准
结合小学阶段特点，美德少年标准包括：个人品德上诚

实守信、自律自强；家庭美德上孝亲敬长、勤俭节约；社会
公德上文明礼貌、团结友爱；家国情怀上热爱祖国、珍视集
体。这些标准与国学道德理念高度契合，为教育指明方向。

（三）二者的内在联系
国学教育与美德培养存在天然关联：认知层面，“一诺

千金”等故事帮学生理解诚信等抽象道德；情感层面，“谁言寸
草心”等诗句唤醒感恩之情；行为层面，礼仪规范提供可模仿
范式，通过践行内化为习惯，实现“知”到“行”的转化。

三、国学教育的小学实践案例

（一）德孝文化融合模式
小学校园构建“课程+读本+活动”体系：开设每周一

节国学课，讲解《论语》《孝经》选段；编写《传承德孝文
化，争做美德少年》 校本教材，收录本地孝亲故事；组织

“德孝之星”评选、“我为父母做件事”活动。数据显示，
85%学生主动做家务，文明礼仪行为发生率提升60%。

（二）诵读与礼文化结合
小学校园每日早读20分钟经典诵读，教师结合实例解

读《弟子规》等，如“冠必正，纽必结”引导整理仪容。推
行家校共读，通过打卡营造氛围，并开展“礼仪小标兵”评
选。一年后，学生冲突减少70%，主动问好比例达95%，校
园文明显著提升。

（三）长效化教育机制
小学校园形成“晨诵、暮写、月赛”模式：早间诵读经典，午

后抄写名句并写感悟，每月开展诵读、书法比赛。同时利用地
方资源，组织“魅力诵读在美丽乡村”活动。长期实践后，学生
追逐打闹减少，国学书籍借阅量激增，班级凝聚力增强。

四、国学育美德的作用机制
国学通过“认知-情感-行为”三维度塑造美德：认知

上，《孟子》“爱人者，人恒爱之”等经典帮学生建立道德认
知；情感上，“人生自古谁无死”等诗词激发爱国、孝亲等
情感共鸣；行为上，“出必告，反必面”等规范融入日常，
通过反复践行形成文明习惯，实现道德行为自动化。

五、挑战与应对策略
当前国学教育面临师资素养不足、教学方法单一、家校

协同不够等挑战。应对之策：一是加强师资培训，通过专家
讲座、校际交流提升教师能力；二是创新教学，采用情景
剧、游戏互动等形式；三是强化家校合作，通过亲子活动、
家长会争取家长支持，形成共育合力。

六、结论与展望
研究表明，国学教育是育美德少年的有效途径，“课程

化实施、活动化推进、家校协同”是落地关键。未来需结合
时代对国学内容创新转化，利用信息技术拓展教育渠道，加
强区域合作打造特色品牌，让国学更好发挥“立品”作用，
培育更多全面发展的美德少年。

(齐村镇渴口中心学校 褚婷婷)

以国学立品，育美德少年
--小学教育中传统文化的德育实践与探索

立冬节气是冬季的开始，
此时自然界的阳气开始收敛，
阴气逐渐增长，万物进入闭藏
状态。根据中医药理论，人体
与自然界是相应的，因此立冬
节气的中医药养生尤为重要。
以下是一些关于立冬节气中医
药养生的建议：

一、饮食调养
1. 滋阴潜阳：
立冬时节，饮食调养应以

滋阴潜阳为主。可以选择食用
一些热量较高的膳食，如羊
肉、牛肉、鸡肉等，这些食物
有助于补充人体阳气，增强御
寒能力。同时，也可以适量食
用一些滋阴润燥的食物，如
梨、银耳、木耳、百合等，以
调和阴阳，保持身体平衡。

2. 增苦少咸：
根据中医药五味入五脏的

理论，冬季宜增苦少咸，以养
心气。苦味食物如苦瓜、苦菜
等有助于清心泻火，而咸味食
物则可能加重肾脏负担。

3. 喝热粥：
冬季喝热粥也是养生的好

选择。可以选择小麦粥养心除
烦，芝麻粥益精养阴，萝卜粥
消食化痰，茯苓粥健脾养胃
等。这些粥品不仅易于消化，

还能为身体提供所需的营养和
热量。

4. 温补脾胃：
冬季是进补的好时机，但

进补前应先调理好脾胃。可以
选择食用一些温补脾胃的食
物，如莲子大枣小米粥、核桃
芝麻栗子粥等，以改善脾胃运
化机能，为后续进补创造条件。

二、起居作息
1. 早睡晚起：
立冬后，天气逐渐寒冷，

早睡晚起有利于阳气潜藏，阴
精蓄积。建议每天保证足够的
睡眠时间，早晨最好等太阳升
起后再起床，这样有利于人体
阳气的生发和精力的恢复。

2. 保暖防寒：
冬季气温低，人体易受寒

邪侵袭。因此，要注意做好保
暖工作，特别是头部、颈部、
腰部和脚部等易受寒的部位。
可以穿立领装、戴围巾、穿厚
袜子等来防寒保暖。

三、精神调养
1. 保持平和心态：
立冬时节，万物收敛，人

体也应顺应自然规律，保持平
和的心态。可以通过冥想、听
音乐等方式来放松身心，避免
烦扰和情绪波动。

2. 适量运动：
冬季虽然天气寒冷，但适

量的运动仍然必要。可以选择
散步、慢跑、太极拳等运动方
式，这些运动有助于舒筋活
络、畅通气脉、增强抵抗力。
但需要注意的是，运动时要避
免出汗过多，以免耗伤阳气。

四、中医特色养生方法
1. 艾灸：
艾灸是一种传统的中医疗

法，通过燃烧艾叶对人体特定穴
位进行热刺激，以达到温通经络、
散寒除湿、调理气血的目的。立
冬时节，可以选择一些温阳散寒
的穴位进行艾灸，如足三里、神阙
穴等。

2. 按摩：
按摩也是一种有效的中医

养生方法。可以选择一些具有
温补作用的穴位进行按摩，如
命门、肾俞等。这些穴位有助
于温肾助阳、强腰壮骨。

3. 膏方进补：
膏方是一种传统的中药制

剂形式，具有滋补强身、调理
气血的功效。在立冬时节，可
以根据个人体质和需求选择合
适的膏方进行进补。但需要注
意的是，膏方进补应循序渐
进，适量为佳，不可偏颇。

五、药膳推荐
1. 山药羊肉汤：
功效：补脾胃、益肺肾。
材料：羊肉500克、山药片

150 克、姜、葱、胡椒、料酒、
盐适量。

做法：将羊肉洗净切块后
焯去血水；再将姜、葱洗净备
用；山药片用清水浸透后与羊
肉块一起置于锅中；加入适量
清水和其他配料；大火煮沸后
改用小火炖至熟烂即可。

2. 芝麻白糖粥：
功效：益精养阴、润肠通

便。
材料：芝麻300克、白糖适

量。
做法：将芝麻拣净后放入

锅内用小火炒香后凉凉并捣
碎；装入瓦罐内备用；食用时
每次取2汤匙放入碗中再加白糖
适量用开水冲服即可。

综上所述，立冬节气的中
医药养生需要从饮食调养、起
居作息、精神调养以及中医特
色养生方法等多个方面进行综
合考虑和实践。通过合理的养
生方式，可以帮助人体适应冬
季的寒冷环境，保持身体健康
和心情愉悦。
（来源：北京市中医药管理局官网）

“立冬表示冬季由此开始，人体的
阳气随着自然界的转化而潜藏于内，正
是休养脏腑的好时机，要顺应规律、敛
阴护阳。”在国家卫生健康委召开的

“时令与健康”的新闻发布会上，国家
卫生健康委新闻发言人、宣传司副司长
米锋说。

冬季脾胃虚弱可以按摩这三个穴位
冬季来临后，寒冷的刺激可能会导

致人们肠胃不适，比如胃痛或者肚子
疼、肠鸣、大便稀溏，或者影响到食
欲，食少腹胀等。中国中医科学院西苑
医院主任医师唐旭东说，秋冬季节转换
时期，胃肠疾病也容易复发，比如胃溃
疡、十二指肠溃疡、慢性胃炎、功能性
消化不良、慢性腹泻的反复或者加重。

针对这些问题，唐旭东推荐了三个
穴位：神阙穴、内关穴和足三里。神阙
穴位于肚脐，肚子怕冷，腹胀、腹痛
时，点燃艾条温灸神阙穴 15-20 分钟，
可以温中散寒，止胀、止痛；内关穴位
于上臂的内侧，腕横纹上方的2寸（约3

个指头的宽度），按揉内关穴可以理气
止痛，缓解腹部的胀满和恶心等症状；
足三里位于髌骨的下方，脾虚的人，经
常消化不良、肚子胀、乏力，按揉或者
艾灸足三里，能够提高免疫力，改善消
化不良的症状。
冬令进补应该遵循三大原则

民间有“冬令进补，来年打虎”的
说法，唐旭东对此解释说，中医强调天
人相应，正所谓春生、夏长、秋收、冬
藏，冬季时令主收藏，是调补机体、养
精蓄锐、增强体质的好时机。

唐旭东强调，冬季进补要因人而异。
人和人的体质不同，以中医讲的“虚”症
为例，分为气虚、阴虚、血虚、阳虚。

气虚体质的人可能动一动就气短，
懒得说话，没有什么力气；阳虚的人在
此基础上可能还会怕冷、手和脚冰凉，
夜里经常起夜，或者大便稀溏。气虚、
阳虚的人，在食材上可以多用羊肉、鹿
肉、鸡肉等偏温的食材（气虚者可加人
参、黄芪、党参等补气的药物；阳虚者

可加生姜、干姜、肉桂等温阳的药物）。
阴虚的人会表现为眼干、嘴巴干、大

便干，甚至是潮热盗汗；血虚的人经常
表现为面色无华，贫血、血色素较低，
女性月经量多的人还会出现头晕心慌。
阴虚、血虚的人可以选温和甘平的食
材，比如老鳖、老鸭、鱼等（阴虚者可
放一些补阴的药物，比如百合、麦冬、
银耳；补血的药物有当归、熟地、大枣
等）。

除了因人而异外，还应因时制宜。
唐旭东说，冬季来临，天气寒冷，一般
会考虑补气、补阳的药物，给大家推荐
一个传统中医药膳，就是医圣张仲景的
一张名方“当归生姜羊肉汤”，用当归
补血养血，生姜温中散寒，羊肉有补益
脾肾的作用，如果在当归生姜羊肉汤里
面加点黄芪或者人参，补气的作用会更
强些。如果年纪大了，可能会有肝肾亏
虚，还可以加点枸杞子、红枣。

此外，冬季人们通常缺少运动，高
热量的肉食摄入量增加，也容易产生食

积，或者带来内热。唐旭东建议多吃一
点生萝卜，比如白萝卜，中医认为其性
辛甘凉，可以降气消食，清化导滞，适
宜冬天。正如民间所说，“冬吃萝卜夏
吃姜，不用医生开药方”。

冬季进补要遵循的第三个原则是
“适度进补”。唐旭东说，补要缓慢地进
补，扶一下机体的正气，结合锻炼、饮
食调整就会很好地改善体质。补益的程
度也要适度，如果补益过多就会上火，
滋腻的滋补药还可能带来消化不良。唐
旭东推荐了中医独特的进补疗法，叫膏
方，南方叫“膏滋”。膏方是由多味中
药，通过慢火煎煮浓缩而形成的一种膏
状制剂，实际是“一人一方”，根据每
个人量身定制的，针对性非常强，适用
于慢病的调理，体质虚弱、亚健康状
态、老年人老都很合适服用。特别是对
于老年人，膏方可以明显提升体质、改
善免疫力，也能提高生活质量。

（来源：中国青年报）

“冬令进补，来年打虎” 专家详解立冬中医养生良方
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立冬，是二十四节气中的第十九个
节气，也是冬季的起始，于每年公历11
月7日至8日之间交节。

立，建始也；冬，终也，万物收藏
也。立冬，意味着生气开始闭蓄，万物
进入休养、收藏状态。立冬后，气候由
少雨干燥的秋季气候向阴雨寒冻的冬季
气候过渡。

节气气候
立冬三候为：一候水始冰；二候地

始冻；三候雉入大水为蜃。
此时，水已经能结成冰，土地也开始冻
结。雉指野鸡一类的大鸟，蜃为大蛤。
立冬后，野鸡一类的大鸟便不多见了，
而海边却可以看到外壳与野鸡线条及颜
色相似的大蛤。所以古人误以为是雉在
立冬后便变成了大蛤。

节气气象
立冬时节，太阳已到达黄经225度，

日照时间将继续缩短，正午太阳高度继
续降低，北半球获得的太阳辐射量越来
越少，但由于此时地表在下半年贮存的
热量还具有一定的能量。由于地表尚有

“积热”，所以初冬通常不会很冷，真正
的寒冷在冬至之后。

在南方地区，从立冬至小雪期间，
常会出现风和日丽、温暖舒适的“小阳
春”天气，在民间有“十月小阳春”一
说。正所谓“八月暖九月温，十月还有
小阳春”。南方的初冬时节一般不会很
冷，随着时间推移，冬至后冷空气频繁
南下，气温逐渐下降。

立冬后，北方大部地区将出现雨雪
降温天气。华北部分地区的初雪常在此
时降临。东北和西北地区，这个时候往
往已是大雪纷飞的景象了，尤其是东北
黑龙江地区，已经异常寒冷，这里早在

立冬到来之前就已经呈现冬天景象。冷
空气不断发力，也让北方地区陆续迎来
供暖季。

节气农事
立冬前后，东北的农林作物进入越

冬期，江淮地区的“三秋”（秋收、秋
管、秋种） 也接近尾声；江南正忙着抢
种晚茬冬麦，抓紧移栽油菜；而华南却
是“立冬种麦正当时”的最佳时期。
这时北方冷空气已具有较强的势力，并
频频南侵，有时形成大风、降温并伴有
雨雪的寒潮天气。剧烈的降温，特别是
冷暖异常的天气对农业生产有不利影
响。要注意根据天气变化及时做好农作
物寒害、冻害的防御工作。

节气文化
自古以来，立冬节气就被人们高度

重视，各地庆祝活动也非常丰富。立冬
与立春、立夏、立秋合称“四立”，在百
姓心中是非常重要的节日。春耕夏耘，
秋收冬藏，冬季也是享受丰收的季节。
民间谚语说，“立冬补冬，补嘴空”。 忙
碌了一年的人们，要在立冬这天以美食
进补，犒劳自己的同时也有助于抵御寒
意，称为“补冬”。

在北方地区，有立冬节气吃饺子的
习俗，因为水饺外形似耳朵，人们认为
吃了它，冬天耳朵就不受冻。此外，饺
子谐音“交子”，意指立冬是秋冬季节之
交。

立冬之日开始酿黄酒，是绍兴的传
统风俗。冬季水体清冽、气温低，可有
效抑制杂菌繁育，又能使酒在长时间低
温发酵过程中形成良好的风味，是酿酒
发酵最适合的季节。因此绍兴人把从立
冬开始到第二年立春这段最适合做黄酒
的时间称为“冬酿”。

二十四节气·立冬

（来源：中国气象局官网）
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