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14 健康

清明耕一半，谷雨种一半

此时的山东，麦苗青青，百花
开遍，山海相映，农事与海事交
织，农人忙碌的身影与自然节律
同频共振。

“清明耕一半，谷雨种一半”
是一句流传于山东烟台、威海等
地的传统农谚，用于指导时序里
的春耕农事。田埂间的脚步匆
匆，泥土里的希望萌发，春雨落
下，都是对五谷丰登的殷殷期盼。

对不少胶东渔民来说，谷雨
有更重的分量，他们将谷雨这一
天视作“过年”。据威海市档案馆
记载，因地理位置及鱼虾洄游规
律，此日成群鱼虾开始洄游到境
内近海，一年一度的大海市正式
开始，有“谷雨百鱼上岸”之谚。

“沿海渔民视‘谷雨’为仅次
于春节的日子，要举行隆重的祭
祀活动，以祈出海平安，归来鱼虾
满舱。”山东省荣成市文化和旅游
局局长董昭胜说，这一天，渔民备
好带皮染红的全猪、大枣饽饽、白
酒、香烛、鞭炮等，齐聚海边。祭
毕，众人在海滩围坐会饮，共食祭
余。欢声笑语里，是渔家儿女对
大海的敬畏与感恩。

这一古老习俗延续至今，已
成为一项具有现代海文化内容的
民俗节庆活动，承载着山东沿海
渔民“耕海牧渔”的生存智慧。

谷雨三朝看牡丹

“谷雨三朝看牡丹”，则道出
了谷雨与牡丹的不解之缘。此时
的山东菏泽，万株牡丹竞相绽放，
红的似火，粉的如霞，白的若雪，
紫的如烟。走进曹州牡丹园，姚
黄、魏紫、赵粉、豆绿，层层叠叠的
花瓣在春露中舒展，如云霞落地，
似锦绣铺天。

花农李海中天蒙蒙亮就入园
忙碌，50多亩的大田牡丹今年开
得格外艳丽，一些品种的牡丹一
花双色，引得游客驻足。特别是
100多株百年牡丹盛开正艳，株
高在1.5米至2米之间，花冠最大
的一株盛开着300多朵，让游客
惊叹不绝。“谷雨前后的牡丹最精
神，这是老天爷定下的花期。”李
海中笑着说。

自明清以来，菏泽便有谷雨
赏牡丹的传统。如今，一年一度
的菏泽国际牡丹文化旅游节如期
而至，海内外游客纷至沓来。

谷雨的浪漫，还藏在齐鲁人
民的三餐四季里。

“雨前香椿嫩如丝。”谷雨时
节，山东人的餐桌上少不了一盘
香椿。在德州夏津，村民孙国庆
提着竹篮采摘头茬香椿芽：“谷雨
前的香椿最嫩，过了这个节气就
老了。”嫣红的叶、油亮的梗，诱人
食欲。香椿炒蛋、炸香椿鱼、香椿

拌豆腐……一口香椿下肚，仿佛
将整个春天都咀嚼在口中。

谷雨，是春日的终章，也是盛
夏的序章。当最后一抹春色沉入
泥土，万物已准备好迎接夏日的生
长。所有春日里的积蓄与期盼，都
将在时光里，迎来丰盈的回响。

谷雨时节话“祛湿”

提到谷雨节气，《群芳谱》记
载：“谷得雨而生也。”谷雨处于春
夏交替之际，气温升高加快，光照
充足，降雨量增加，这对农作物的
种植和生长较为有利，但增多的降
雨却会给人带来致病的湿气。

“脾恶湿，湿邪困脾会导致脾
胃运化失常，而脾虚则更易生湿，
形成恶性循环。”中国中医科学院
广安门医院风湿病科副主任医师
张柔曼说，谷雨时节肝气渐旺，环
境中湿邪渐生、风邪未退，易导致
肝木克脾土、湿邪困脾，而阳气升
而未固，因此，这一时期易出现脾
胃疾病、风湿关节痛、呼吸道疾
病、皮肤病及过敏性疾病。

中医认为，谷雨节气养生防
病应以祛湿、健脾、疏肝、护阳为
纲，起居有度、饮食清淡、运动温
和、情志舒畅，如此方可有效防范
湿邪致病，为夏季健康奠定基础。

“起居应遵循‘春夏养阳’与
‘春捂有度’原则。”张柔曼介绍，
此时宜夜卧早起，顺应阳气升发；
早晚温差仍较大，不可骤减衣物，
重点护住腰腹与下肢，不露脚踝，
防止风邪、寒邪伤阳；避免久居潮
湿环境，减少外湿入侵。

饮食则以清淡、易消化者为
宜。此时可适当食用健脾利湿之
物，如薏米、山药、茯苓、赤小豆

等；少食过甜、油腻和寒凉食物，
以免助湿伤脾；还可适当食用春
笋、香椿等应季食材，顺应时节升
发之气。

运动方面，选择快走、慢跑、
八段锦、太极拳等舒缓运动，多在
户外阳光充足处活动，有助于运
化湿气、舒畅气机。而情志调摄
重在疏肝理气、调畅情志，可多与
自然亲近，保持心情舒畅，少怒少
郁。

在几个养生关键词中，“祛
湿”是最具谷雨节气时令特点的
一个。

“中医认识疾病和健康，很注
重环境因素的变化。”上海中医药
大学附属曙光医院传统医学科主
任医师吴欢说，除了引发疾病，谷
雨节气的潮湿天气还会带给人
闷、昏、困、乏、烦等不适，湿邪会
使人体气机不畅，出现气滞现象。

如何防范恼人的湿气？专家
建议，使用除湿器除湿或雨停时
开窗通风，缓解闷困乏力；久坐人
群多起身走动，促进气的运行，避
免湿气在体内停滞；体形肥胖者
尤需饮食清淡，忌烟酒，以防体内
痰湿生长。

穴位按摩亦有助于祛除湿
气。吴欢支招：以右手掌根按住
中脘穴，向右侧推，可促进胃蠕
动；以食指中指并拢按压足三里
穴，可帮助调补气机；以大拇指勾
按阴陵泉穴，能起到调节脾胃功
能的作用。穴位按摩应以酸胀能
忍、皮红不破为度。

中医讲究“天人相应”，让我
们用好顺应自然的养生智慧，带
着清爽舒畅走进夏天。

据新华社电

谷雨时节话“祛湿”
起居有度、饮食清淡、运动温和、情志舒畅

雨生百谷夏将至，农事繁忙人未闲。4月20日，当太阳抵达黄经30度，二十四节气中春季的最后一个节气——谷雨翩然而至。

在中医看来，随着降水增多，湿度攀升，许多疾病容易在这一时期“找上门”，养生防病应以健脾祛湿为重，辅以疏肝理气、温和养阳。


