
 
  

BJ��BJWinter：东北冬日里的真实温度与生活节奏

在东北，一到11月，空气里就飘着一种特别的冷——不是那种短暂的寒意，而是从地底渗出、持续数
月的凛冽。这时候，本地人会说：“BJ��来了。”这句看似随意的口语，其实藏着一个被忽略的关键
词：BJ��BJWinter。它不只是季节标签，更是一种生活状态的代名词。很多人以为这只是个名字，但
真正懂的人知道，它代表的是东北冬季特有的气候特征、生活方式和心理预期。从供暖开始到冰雪封
路，从热炕头到冰面溜冰，这个冬天的节奏，从“BJ��”启动那一刻就已注定。

“BJ��”到底意味着什么？

“BJ��”并非官方术语，而是东北民间对冬季的一种非正式称呼，源自韩语“����”（Bijigyeoul
）的音译，原意为“真正的冬天”。在东北，这个词逐渐被赋予了本土化含义——指代从11月下旬到
次年3月这段最冷、最干燥、风最大的时期。它的核心特征是极端低温、强风、积雪厚且持续时间长。
比如哈尔滨12月平均气温常在-15℃以下，夜间可达-25℃，体感温度更低。这种寒冷不是“冷”，而是
“冻”，能直接让金属把手变得无法触碰，让未加防护的皮肤瞬间发麻。

值得注意的是，“BJ��”并不等于“所有冬天都冷”。有些年份初冬暖得反常，人们可能误以为“今
年没进BJ��”，但一旦寒潮来袭，气温骤降，那种熟悉的压迫感又回来了。因此，判断是否进入BJ�
�，不能只看气温表，更要观察天气趋势和身体感受。

从穿衣到出行，如何应对BJ��的真实挑战？

面对真正的寒冬，日常应对远比想象复杂。一件羽绒服不够，必须搭配帽子、围巾、手套、耳罩、保
暖内衣、防滑鞋等多重装备。尤其是出门时，外层衣物要具备防水、防风、透气三重功能，否则几分
钟内就会湿透结霜。很多北方人习惯穿“棉裤+毛裤+秋裤”的组合，但实际效果不如专业保暖层叠穿
法——即“三层法则”：基础层排汗、中间层保温、外层防风防雪。

出行方面，车辆需更换冬季轮胎，部分城市甚至要求强制使用雪地胎。道路结冰后，普通刹车距离延
长至正常情况的3倍以上，驾驶者必须降低速度、保持车距。而步行者则要格外注意路面状况，尤其是
小区门口、公交站台等无照明区域，容易因积雪或冰层导致摔倒。有经验的居民会随身携带小铲子或
防滑垫，遇到突发情况也能快速应对。

| 常见误区 | 正确做法 |

|----------|----------|

| 认为穿得多就一定暖 | 实际上过厚反而影响血液循环，应分层穿搭 |

| 忽视室内湿度 | 室内暖气使空气干燥，易引发喉咙干痛、皮肤皲裂 |

| 冬天不洗澡 | 适度清洁可维持皮肤屏障，避免细菌滋生 |

冬季生活中的隐藏细节与心理调适

除了物理上的寒冷，BJ��还带来一种“心理性寒冷”——长期封闭、日照短、活动受限，容易让人产
生倦怠感。尤其在12月到1月之间，白天不足8小时，太阳刚升起就落下，许多人在下午三四点就开始感
到疲惫。这时，适当补充维生素D、增加光照时间（如使用日光灯）、保持规律作息尤为重要。
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饮食上，东北人有“冬吃萝卜夏吃姜”的说法，但真正过冬的人更讲究“温补”。炖菜、火锅、酸菜
白肉、血肠等高热量食物成为餐桌主角。不过也要注意平衡，过度油腻易导致消化不良。此外，喝热
水、少饮酒、避免熬夜，都是维持身体机能的关键。

为什么说“BJ��”不是简单的天气描述？

因为它早已超越气象学范畴，成为一种文化符号。在东北，人们用“熬过BJ��”来形容坚持、忍耐和
韧性。孩子上学要早起，老人晨练要裹严实，上班族通勤时间拉长，连快递员也得穿成“企鹅”才能
出门。这些细节背后，是对自然规律的尊重，也是对生活节奏的主动适应。

当别人问“你那边冬天冷吗？”东北人往往一笑：“那可不是一般的冷，那是BJ��。”

常见问题

Q：BJ��期间需要换空调吗？

A：不需要，北方集中供暖系统通常从11月中旬启动，持续到次年3月底，无需额外取暖设备。

Q：BJ��会影响健康吗？

A：长期暴露于极寒环境可能诱发心脑血管疾病，建议老年人减少外出，注意保暖。

Q：BJ��结束后，天气会突然回暖吗？

A：不一定，有时会出现“倒春寒”，气温波动大，仍需做好防寒准备。
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