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谷雨是二十四节气中的第六个节气。《月令
七十二候集解》中说，“三月中，自雨水后，土膏脉
动，今又雨其谷于水也⋯⋯盖谷以此时播种，自
下而上也”。意思是说，三月中旬，雨水之后土地
化冻，到了谷雨时节，寒潮天气基本结束，雨水增
多，十分有利于谷物生长。谷雨，一言以蔽之，就
是雨水充沛，百谷生长之意。

“清明断雪，谷雨断霜”，谷雨节气前后，各地
气温开始回升，降雨增多，空气湿气大，天气变化
莫测。据山川大药房老中医王文通介绍，谷雨前
后，我们应遵循自然天气变化，针对该节气气候
特点进行养生。
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适当运动祛湿排毒

“谷雨”后，降雨明显增多，空气中的湿度逐
渐加大，此时养生要顺应自然环境的变化，通过
人体自身的调节使内环境(人体内部的生理环境)
与外环境(外界自然环境)的变化相适应，保持人
体各脏腑功能的正常。

此时野外空气特别清新，正是采纳自然之气
养阳的好时机，而活动为养阳最重要的一环，人
们应根据自身体质，选择适当的锻炼项目，如慢
跑、做操、打球等，也可以到野外春游。

放风筝防近视益身心

谷雨是春季的最后一个节气，大地郁郁葱葱
百花争艳，一片春意盎然，可以说是一年中大自
然最为美好的时节。去室外放放风筝，放松一下
心情，陶冶情操，对预防近视还有特殊的功效。

很多人长时间对着电脑、手机，容易产生视
力疲劳。王文通提醒，过久盯着电脑屏幕、长时
间看手机、看报等都会增加患眼疾的概率，加速
眼睛“老化”。而放风筝时，眼睛要一直盯着高空
中的风筝，让人们将视线延伸转移至高远处，自
然调节眼肌，帮助其放松休息，从而达到保护视
力的目的。

谷雨前后，肝脏气伏，心气逐渐旺盛，脾的
旺盛会使胃强健起来，从而使消化功能处于旺
盛的状态，消化功能旺盛有利于营养的吸收，
因此这时正是补身的大好时机。

不过，不能像冬天一样进补，应当食用一
些益肝补肾的食物，适当吃一些含 B 族维生素
较多的食物，如小麦胚粉、标准面粉、荞麦粉、
小米、大麦、黄豆及其他豆类、黑芝麻等。

在适当进食优质蛋白类食物及蔬果之外，
还可饮用绿豆汤、赤豆汤、酸梅汤以及绿茶，防
止体内积热。但不宜进食羊肉、狗肉及辣椒、
花椒、胡椒等大辛大热之物，以防邪热化火，顺
应阴阳的变化，为安然度过盛夏打下基础。

多喝水 增强抵抗力

谷雨到时，已是暮春，多大风天气。因此，
人体容易流失水分，抵抗力也会随之下降，诱
发或加重感冒及常见慢性病。于是，补水就显
得特别重要。

晨起喝杯水不仅可以补充身体代谢失去
的水分、洗涤已排空的肠胃，还可有效预防心
脑血管疾病的发生。

谷雨时节要吃椿

谷雨前后，香椿新芽初绽，这时的香椿醇

香爽口，营养价值高。香椿素有“树上青菜”之

称，鲜椿芽中含有丰富的糖、蛋白质、脂肪、胡

萝卜素和大量的维生素 C。其叶、芽、根、皮和

果实均可入药，具有提高免疫力、健胃理气、止

泻润肤等多种功效。

吃香椿，一定要记住如下口诀：嫩芽、鲜

吃、焯烫、慢腌。因为香椿虽可口，但含有不等

量的硝酸盐与亚硝酸盐。食用不当可能会危

害人体健康。一般在煮香椿前，用开水焯烫一

下以确保安全，且不用担心焯烫过后的香椿会

香味全无，它的香气来自香精油，不溶于水，即

使经过焯烫也还保留着香味。
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适当春捂

俗话说“谷雨寒死老鼠”，说的就是谷雨
来临，天气忽冷忽热，易感冒，注意保暖。谷
雨节气过后，气温会逐渐升高，雨量开始增
多，但是也要注意保暖。很多人像夏天一样
穿衣服，其实季节还没有到，湿气很容易从
裸露的部位进入体内。

不过，春捂也应该有度，15℃是春捂的
临界点，超过 15℃就要减衣，不要再捂了，
再捂下去就易诱发“春火”，孩子体内产生的
热，与潮湿相遇，又容易生病。

尤其是近期早晚与中午的温差相对较
大，因此早晚要注意保暖。老人和孩子尤其
要注意这一点。可适当调整穿衣件数，早晚
多穿一件衣服就够了。

适时睡眠

适当的睡眠包括午睡和晚间睡眠，谷雨
时节是一个容易犯困的时节，人们往往会哈
欠连天，可是繁忙的生活使大家无法再需要
休息时就能即刻进入睡眠状态。因此，我们
可以在中午适当的时间休息片刻。午睡的
时间一般在午饭后半个小时或一个小时效
果最佳，脱衣躺下为最好。

除了适当的午睡可以消除春困的现象，
夜晚睡眠更加重要。我们在夜晚休息的时
候总是会随意睡去，其实在真正的入睡之
前，适当地做一些保健也是十分必要的。睡
觉前精神处于亢奋状态是很难入眠的，所以
我们在睡前要静心，这就是所谓的精神调
理，“先睡心，后睡眼”就是这个意思。

首先，在睡前半小时应使情志平稳，心
思宁静，摈弃一切杂念；其次，要稍事活动身
体；最后，睡前要洗脸、洗脚，按摩面部和搓
脚心。千里之行始于足下，在睡眠之前进行
适当的足疗可以消除一天的疲劳，很快进入
睡眠。

谨防花粉过敏

春季是花粉过敏的高发季节，各种花粉
形成的漂浮物、空气中的粉尘都是潜在的过
敏源。而谷雨天柳絮满天飞，又是花粉高峰
期，春风一吹，很多人容易出现脸部红肿、打
喷嚏、流鼻涕等症状。

过敏体质的人在这个季节应防花粉症
及过敏性鼻炎、过敏性哮喘等。特别要注意
避免与过敏源接触。在饮食上减少高蛋白
质、高热量食物的摄入，出现过敏反应及时
到医院就诊。
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适当进补 为安然度夏打好基础


