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咏廿四气诗·谷雨春光晓
唐·元稹

谷雨春光晓，山川黛色青。

叶间鸣戴胜，泽水长浮萍。

暖屋生蚕蚁，喧风引麦葶。

鸣鸠徒拂羽，信矣不堪听。

蝶恋花·春涨一篙添水面
宋·范成大

春涨一篙添水面。

芳草鹅儿，绿满微风岸。

画舫夷犹湾百转。横塘塔近依前远。

江国多寒农事晚。

村北村南，谷雨才耕遍。

秀麦连冈桑叶贱。看看尝面收新茧。

七言诗
清·郑燮

不风不雨正晴和，翠竹亭亭好节柯。

最爱晚凉佳客至，一壶新茗泡松萝。

几枝新叶萧萧竹，数笔横皴淡淡山。

正好清明连谷雨，一杯香茗坐其间。

日91月4年4202

五期星版4 伟伟吴：辑编 题专

古籍《群芳谱》说：“谷雨，谷得雨而

生也”。

提到谷雨，不得不说的一定是竹子。

自古以来，人们就对竹子爱不释手。竹子

生而有节、弯而不折，有正气，有傲骨。苏

轼就曾诙谐幽默地说“不可居无竹”。

或许也正是由于这份喜爱，让此时

的人们对春笋充满了渴望。

竹笋自古以来就被视为菜中珍品，

早在《诗经》中就有“加豆之实，笋菹鱼

醢”的说法。

而文人墨客们更是对笋情有独钟。

李渔在《闲情偶寄》中盛赞笋为“蔬食中

第一品也”。清代“扬州八怪”之一的郑

板桥不仅痴竹，也爱笋，一句“江南鲜笋

趁鲥鱼烂煮春风三月初”洋洋洒洒。

“蒌蒿满地芦芽短，正是河豚欲上

时”。苏东坡热爱的蒌蒿此时依旧不甘

示弱，在人们的餐桌上牢牢占据着一席

之地，焯水凉拌、蒜蓉清炒……清爽肠

胃，满口芳香。

除了清淡可口的蒌蒿，香椿也及时

“闪亮登场”。人们习惯把春天采摘、食

用香椿称作“吃春”。

或许正是醇香鲜嫩的口感，让素喜

野菜的人对香椿产生了深沉而浓烈的

偏爱。清代“美食家”袁枚就曾说“到处

有之，嗜者尤众”。

“春吃豆，胜过肉”，蚕豆同样是必

不可少的时令家常菜。记忆中的蚕豆是

清脆悦耳的，爱玩的孩子们总会偷偷掐下

蚕豆叶子含在嘴里，和小伙伴们比赛谁吹

得更响。

香椿炒鸡蛋、香椿拌豆腐、清炒蚕豆

……最朴素的做法中却蕴含着童年最熟

悉的味道。

一口相思，才下舌尖，却上心头。

美食不仅熨帖着人们的心灵也传递

着最美好的祝愿。

在贵州肇兴侗寨有谷雨吃乌米的风

俗。据《黎平府志》记载，这一习俗源于明

朝万历年间，至今已延续几百年。

这一天，青年男子会到曾经心仪，但

已经订婚或为人妻的姑娘家扔竹篓，讨要

乌米饭，以此表达对女孩成婚的祝福。

一碗乌米饭中，有美好，亦有遗憾，或

许只有尝遍世间百味，方知甜几两，苦几何。

有人说，谷雨是春天留下的最后惊鸿

一瞥，这话不假。

谷雨是满目繁华的，一千多年前唐代

诗人刘禹锡写下“唯有牡丹真国色，花开

时节动京城”，恣意洒脱不仅惊艳了世人，

也惊艳了时光。

谷雨是需要珍藏的“帆得樵风送，春

逢谷雨晴”，若能与好友知己携手同游，不

论雨天、晴天皆是风景。

春色已阑珊，暮春回望，你可曾辜负

春光？

时光易逝，莫负流年。

据潇湘晨报

今日谷雨院春雨细润万物生袁春耕播种新希望

“谷雨春光晓，山川黛色青”，北京时间 4月
19日 21时 59分，我们迎来春季的最后一个节
气———谷雨。暮春之际，温润的东风送来“贵如

油”的春雨，润泽着每一寸土地。随着春耕春管进

入关键时期，田间的繁忙与春日的美景交相辉

映，蓬勃的生命力在此刻绽放。

春归谷雨 春耕正忙

《月令七十二候集解》有云，“谷雨，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”。谷雨，普遍认为源自古人“雨生

百谷”之说。在这个时节，降雨逐渐频繁，气温稳

步回升。适量的雨水对谷类作物的生长至关重

要，既有助于越冬作物的返青拔节，同时也促进

了春播作物的播种和出苗。

在安徽省太湖县百里镇叶河村，村民们凭借

传统的农事经验，对土地进行深耕细作，同时利

用无人机喷洒农药，让春耕效率和质量得到显著

提升，现代科技与传统农业智慧结合，让春耕焕

发出新的生机；在四川省自贡市大安区，农人们

正抢抓农时，忙碌于玉米的种植、覆膜、移栽，有

条不紊地进行着各项农事，当地技术专家积极深

入春耕一线，助力春耕生产顺利进行。

一年之计在于春，一年好景看春耕。在充满

生机的中华大地上，农人们用双手书写着春天

的故事，用勤劳和智慧绘就着希望的画卷，每一

粒种子都在孕育着未来的丰收与喜悦。谷雨时

节，大自然不仅为人间带来了一幅幅绚烂多彩

的生动画卷，更吹响了一曲曲悠扬动人的生命

乐章。万物在此时蓬勃生长，大地处处洋溢着无

限的活力与希望。

踏春赏花 品春茶

在生机盎然的谷雨时节，踏春赏花、采茶喝

茶、品味春食……这些历经岁月沉淀的民俗活

动，深情描绘着人们对春日美好生活的无限热

爱。

北京师范大学社会学院人类学民俗学系教授

萧放介绍，谷雨节气的三番花信为牡丹、荼蘼与楝

花，古谚有云：“谷雨三朝看牡丹”，牡丹也被称作

“谷雨花”。早在隋唐时期，牡丹便作为园艺花卉进

入城市生活，因其大气华贵的姿态深受大众喜爱。

如今，谷雨赏牡丹依然是人们欣赏大好春光

的一大乐事。此时的河南洛阳城内牡丹盛放，许

多身着传统服饰的年轻人陶醉于这春花烂漫之

中，尽情领略着春日的美好与古都的韵味，形成

一道亮丽的风景线。

在我国南方的秀丽山水间，谷雨时节还流

传着采茶品茗的雅俗。此时，雨水充沛，气温适

宜，正是茶叶生长的好时节。采制而成的谷雨

茶，又名雨前茶或二春茶，其叶质柔嫩，色泽翠

绿，香气四溢。“正好清明连谷雨，一杯香茗坐其

间”，春和景明间，品上一杯谷雨茶，仿佛置身于

自然的怀抱，淡淡茶香，不仅滋养了身心，更将

春日的美好，悄然融于心间。

在这美好的春之尾声，让我们紧握每一缕春

色，与春天深情告别，期待初夏的绚烂绽放。

据人民网

雨声百谷，润物无声

谷雨诗词

养生：谷雨时节，健脾胃 防湿邪

谷雨，我们吃点啥？

谷雨时节，雨水增多，谷物生长，自

然界阳长阴消，人体的脾处于旺盛时期，

脾的旺盛也会使胃部强健，有利于营养

的消化吸收，但同时由于温差大，人体容

易受到湿气侵袭，也会导致脾胃功能失

调。因此，根据中医理论，谷雨养生应以

“养阳补脾”为主。

饮食补脾

脾脏是利水祛湿的器官，春季选择

对脾胃负担较小的食物最为合适。如粗

粮类的玉米、大豆等。谷雨时节，适当进

补一些有利于身体祛风除湿、有补血益

气功效的食物，这样不仅可以提高体质，

还可为安度盛夏打下基础，如山药、赤小

豆、薏米、红枣、桂圆等。

运动养脾

中医一直都有“以动助脾”的养生

理念，适当运动，可以通过促进新陈代

谢的方法，提高脾脏的运化效率。但是

谷雨时节，天气已热，运动强度过大容

易导致身体损伤水分，这样会更增加脾

脏的负担，不宜选择。一些中等强度的

运动如散步、慢跑、八段锦等运动方式

更有助于养脾。

按摩健脾

根据中医的经络学说，按摩脾脏对

应的脾经，可以促进血液循环，有利于脾

更好地工作。足太阴脾经的循行方向是

从足走胸腹的。对脾经的按摩可以从上

至下进行，双手沿大腿根部开始一路进

行拍打，循环往复，力度适中，每次按摩

10分钟左右即可。
下面为大家推荐两款养生粥，适宜

谷雨时节补益脾胃。

板栗粥

食材：去皮板栗 150克，大米 100克。

做法：大米洗净备用，板栗切成小

丁备用，起锅加适量水烧开后，将大米

和板栗放入锅中，开大火烧开后转小

火，再以小火煮至板栗软烂，粥汁浓稠

即可。

功效：板栗粥清甜美味。板栗味甘性

温，入脾、胃、肾经；具有养胃健脾，补肾

强筋之功效，适用春季脾虚腹泻者食用。

山药玉米粥

食材：山药 100克、玉米 50克、大米

150克。

做法：山药洗净去皮擦成丝状备用，

鲜玉米洗净取玉米粒备用，大米洗净备

用，将山药丝、玉米粒、大米放入锅中并加

入适量水，同煮 30分钟至食材软烂即可。

功效：山药味甘性平，可以补脾养

胃，生津益肺，也有很好地降糖作用。玉

米具有降血脂与胆固醇的作用，也能促

进胃肠蠕动，对动脉硬化、冠心病、心肌

梗塞、高血压及血液循环障碍性疾病是

有一定的防治作用的。

据每日新报

谷雨时节前后，芍药花开正艳。 牛红雨 摄

香 椿 图片源于网络

在温润的春雨中，春天走到了落花时节。

这是一个散发着麦香的湿润节气，在春末

和初夏之间，红了樱桃，谢了蔷薇，绽放了牡丹，

香暖着荼靡。半城烟雨，温婉了恬淡的岁月，俯

仰之间，春天已在绿肥红瘦中老去。

雨生百谷，温暖如初，一年好景，莫过于此。

人生的每一场风雨，都在孕育下一场丰收。

三首谷雨诗词，一起来感受暮春之美。

谷雨至，春已晚，此时樱桃红熟，山茶含

翠，牡丹吐蕊，鸟弄桐花，雨翻浮萍，真可谓是

“湖光迷翡翠，草色醉蜻蜓”。

雨生百谷，万物逢时。在融融的暖意中，春

天即将离场，夏天就要来临了。

祭仓颉、采桑养蚕
民间有谚“清明断雪，谷雨断霜”，谷雨时

节，气温回升速度加快，寒潮天气基本结束。

《礼记·乐令》说：“句者毕出，萌者尽达。”也就

是说，弯曲的植物嫩芽已经破土而出，娇艳的

嫩叶刚刚长成。此时，冬小麦正处于拔节孕穗

期，冬油菜进入灌浆期，春播作物正处于播种

移苗、种瓜点豆的最佳时期。雨水温润，秧苗青

青，春日的芳华正在孕育为秋日的硕果。

传说谷雨与仓颉造字的故事有关。《淮南

子》记载：“昔者仓颉作书，而天雨粟。”仓颉是

黄帝的史官，相传他因工作之需，依照星斗、山

川的走势以及鸟兽的足迹，造出了文字，因其

功绩感动了天地，所以天降谷子雨作为奖励。

后人将这一天定为谷雨节气，以此庆祝和纪念

仓颉的贡献。至今，还有一些地方有谷雨祭文

祖仓颉的民俗，例如陕西省白水县谷雨祭祀仓

颉，自汉代以来已流传千年。

谷雨有三候：一候萍始生，二候鸣鸠拂其

羽，三候戴胜降于桑。谷雨之后，降雨增多，浮

萍开始生长；又五日，可以听到鸣鸠即布谷鸟

悦耳的歌声“布谷、布谷”，就像提醒人们不要

耽误播谷的时间———“布谷布谷，磨镰扛锄”；

再五日，人们看到戴胜鸟（就是鸡冠鸟）降落在

繁茂的桑树枝头，意味着是时候采桑养蚕了。

走谷雨、避过敏

“雨生百谷，清净明洁”，谷雨时春生之气

盛极，花草繁茂，是为荣华。谷雨这天，古时有

“走谷雨”的风俗，即青年妇女走村串亲，探望

亲人和朋友，或者到野外“踩青”，欣赏大自然

的美景，寓意与自然相融合，强身健体。

对于过敏体质的人而言，谷雨前后花粉、

杨絮、柳絮较多，需要预防花粉症、过敏性鼻

炎、过敏性哮喘、荨麻疹等过敏性疾病。因此，

外出时需做好防护，戴上口罩、帽子或墨镜，注

意避免与过敏原接触，回家后及时更换衣物洗

澡；在饮食上注意减少高蛋白质、高热量食物

的摄入；若柳絮花粉落到口鼻或眼睛出现瘙痒

症状时，不要用手去揉，要用清水洗脸或纸巾

擦拭。此外，中医认为，每天早晚用冷水洗鼻有

利于增强鼻黏膜的免疫能力，是防治鼻炎不错

的办法。用冷水洗鼻子的时候，顺便搓洗鼻翼

可改善鼻黏膜的血液循环，有助缓解鼻塞、流

涕、打喷嚏等过敏性鼻炎症状。

谷雨时节，气温升高较快，但早晚温差

大、多风，再加上降水增多，空气湿度大，如果

过早像夏天一样穿衣服，很容易受寒，湿气易

从裸露的部位进入体内。于是，很多家长宁可

给孩子多穿点，也不愿意孩子冻着，说是“春

捂”。其实，这样的做法并不妥，春捂也应有

度，15℃是春捂的临界点，超过 15℃就要减
衣，再捂下去容易诱发“春火”，孩子体内产生

的热与潮湿相遇，很容易生病。一般来说，家

长可适当调整孩子穿衣层次，早晚多穿一件

衣服就够了。

一年之计在于春，回望昨日，你可曾辜负

春光？正所谓“谷雨将应候，行春犹未迟”，让我

们怀揣对春天的热爱，一起迎接盛夏光年的到

来。 据人民日报海外版

谷雨：春天即将离场，夏天就要来临了


