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□晚报记者 马学博
通 讯 员 师 敏

谷雨，是播种百谷，催生
希望的时节。谷雨取自“雨生
百谷”之意，也是春季最后一
个节气，过了谷雨，夏季的脚
步就近了，气温回升转快，寒
潮将结束。谷雨前后，我们应
针对气候特点进行谷雨养
生，为夏季的健康打下基础。
全国老中医药专家学术经验
继承工作指导老师、山东名
中医药专家，滨州市中医医
院（滨州医学院附属中医医
院）大内科主任贾在金提醒
市民朋友：谷雨时节的养生
有三大要点，健脾祛湿、养肝
柔肝、预防过敏。

一、健脾祛湿
谷雨时节雨水增多，空

气湿度大，容易湿邪困脾，或
湿邪入侵肌肉筋脉，导致关
节疼痛、神经痛、春困乏力、
不思饮食等。

谷雨时节要多晒太阳，
多运动，推荐快走、慢跑等，
身体微微出汗，可排泄体内
湿气。在饮食方面，可多食用
有祛湿功效的食物，如白萝
卜、冬瓜、薏米、鲫鱼等。

二、养肝柔肝
春季阳气升发，肝火逐

渐旺盛，至谷雨时节达到最
旺，易引动内热而生肝火，出
现头痛、眩晕、失眠、眼涩目
赤等上火表现。

谷雨时节要重视精神调
养，忌怒、忌郁，保持恬静的
心态，多听音乐，陶冶性情，
切忌遇事忧愁焦虑，以防肝
火过旺。

在饮食方面，多吃蔬菜
水果，银耳、百合、桑葚等滋
阴柔肝的食材最为适宜，忌
辛辣炙热，少吃牛羊肉、海腥
类的发物，以防春火滋生。

三、预防过敏
谷雨时节柳絮满天飞，

又是花粉高峰期。此时，过敏
体质的人群容易出现花粉
症、过敏性鼻炎、过敏性哮喘
等疾病。

过敏体质的人群要减少
与过敏原的接触；外出要做
好防护，若柳絮或花粉落入
口、鼻或眼睛出现瘙痒等症
状，不可用手去揉，要用清水
清洗；若出现皮肤红肿，可用
湿毛巾冷敷，必要时到医院

就诊。
谷雨至，春已晚，万物生

长渐旺，天气尚未尽热，而湿
气已至。贾在金表示，谷雨时
节养生应当以“柔肝、健脾、
去湿”为要，以助肝气升发，
安然入夏。

滨州市中医医院（滨州医学院附属中医医院）大内科主任 主任医师 贾在金

全国老中医药专家学术
经验继承工作指导老师，山
东名中医药专家，硕士生导
师。

山东省中医药重点专
科———内分泌科学科带头
人，齐鲁中医药优势专
科———肺病科、脑病科学科
带头人。师从于国医大师、中
国中医科学院首席研究员、
博士生导师翁维良教授。擅
长中医、中西医结合大内科

疾病的诊断和治疗，尤其是
在肾病、内分泌、心脑血管、
肺病的诊断治疗方面具有丰
富的临床经验。

发表论文 30 余篇，主
持完成科研项目 11 项，其
中获滨州市科技进步一等奖
3项，二等奖 3项，在研山东
省中医药计划项目 5项，主、
参编著作 5部，获国家发明
专利 1项，实用新型专利 2
项。

谷雨节气的特点
气温回升：谷雨节气时气温

回升，春季进入到了后期，天气
也渐渐变得温暖，气温逐渐升
高，白天和晚上的温差也逐渐减
小。

降雨频繁：谷雨节气是春季
最后一个节气，也是雨季的开
始。此时天气湿润，降雨频繁，有
时甚至会出现雷雨天气。因此，
人们要注意防范雷电灾害。

植物生长迅速：谷雨时节，
阳光充足，气温适宜，雨水充沛，
这对于植物的生长非常有利。此
时，农民们开始对田地进行耕
作，种植作物。同时，许多植物开
始生长迅速，如桑树、葡萄藤、梨
树等，这也是人们采摘这些水果
的好时机。

谷雨节气习俗
1.走谷雨；古时有“走谷雨”

的风俗，这天青年妇女走村串
亲，有的到野外走一圈就回来。
寓意与自然相融合，强身健体。

2.喝谷雨茶；传说谷雨这天
的茶喝了会清火，辟邪，明目等，
所以南方有谷雨摘茶习俗，谷雨
这天不管是什么天气，人们都会
去茶山摘一些新茶回来喝，以祈
求健康。

3.食香椿；北方则有谷雨食
香椿的习俗，谷雨前后是香椿上
市的时节，这时的香椿醇香爽口
营养价值高，有“雨前香椿嫩如
丝”之说。香椿具有提高机体免
疫力，健胃、理气、止泻、润肤、抗
菌、消炎、杀虫之功效。

4.祭海；谷雨时节正是春海
水暖之时，百鱼行至浅海地带，
是下海捕鱼的好日子。这天渔民
要举行海祭，祈祷海神保佑。

5.贴谷雨贴；谷雨以后气温
升高，病虫害进入高繁衍期，为
了减轻病虫害对作物及人的伤
害，农家一边进田灭虫，一边张
贴谷雨贴，进行驱凶纳吉的祈
祷。

6.赏牡丹花；谷雨前后也是
牡丹花开的重要时段，因此，牡
丹花也被称为“谷雨花”。“谷雨
三朝看牡丹”，赏牡丹成为人们
闲暇重要的娱乐活动。至今，山
东、河南、四川等地还于谷雨时
节举行牡丹花会，供人们游乐聚
会。

7.洗“桃花水”；旧时，人们
将谷雨的河水称为“桃花水”，传
说以它洗浴，可消灾避祸。在西
北地区，谷雨节人们会以“桃花
水”洗浴，举行射猎、跳舞等活动
庆祝。

（大众网）


