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美好生活从健康开始美好生活从健康开始

我国古代将雨水分为三候:“一候

獭祭鱼；二候鸿雁来；三候草木萌动。”

一候獭祭鱼：水獭开始捕鱼，将鱼

摆在岸边，如同先祭后食的样子；

二候鸿雁来：大雁开始从南方飞

回北方；

三候草木萌动：在“润物细无声”

的春雨中，草木随地中阳气的上腾而

开始抽出嫩芽。

润物细无声！
雨水养生：祛寒湿 护阳气

一夜春雨过，千畦尽成绿。

北京时间 2月 19 日 6时 34 分，

我们迎来了雨水节气，这是二十

四节气中第一个反映降水现象的

节气，空气湿润而透亮，万物恣情

生长繁衍，雨水，将春天的气息演

绎得格外充盈。

作为二十四节气中的第二个

节气，雨水是一个极富浪漫情调

的节气。古籍中用“东风解冻，散

而为雨”解释雨水节气的缘起；韩

愈用“天街小雨润如酥，草色遥看

近却无”描画初春雨后的景象；杜

甫则以“好雨知时节，当春乃发

生。随风潜入夜，润物细无声”讴

歌滋润万物的春雨……雨水已至

万物萌发，春天来了！此时节有

哪些民间习俗？养生要点是什

么？一起来看看吧！

蔡富根/整理

《早春呈水部张十八员外》
唐 韩愈

天街小雨润如酥，草色遥看近却无。

最是一年春好处，绝胜烟柳满皇都。

《江南春绝句》
唐 杜牧

千里莺啼绿映红，水村山郭酒旗风。

南朝四百八十寺，多少楼台烟雨中。

《春夜喜雨》
唐 杜甫

好雨知时节，当春乃发生。

随风潜入夜，润物细无声。

野径云俱黑，江船火独明。

晓看红湿处，花重锦官城。

疏肝健脾茶饮
食材：白菊花6~9 克、生山楂15~30 克、

大枣3~6枚、炒麦芽30克。

做法：泡水或煎服，每天2次。

功效：清肝明目，消食化积，健脾和中，

疏肝消积。

仙人粥
食材：何首乌 30~50 克，粳米 100 克，红

枣3~5枚。

做法：将何首乌煎取浓汁，去渣，同粳米、红

枣同入砂锅内，大火煮开后转小火，熬制成粥。

功效：补气血、益肝肾。

雨水节气到来之后，冬季少

雨的现象得到改变，降水将逐渐

增多，阳气渐生，气温日趋暖

和。但是春雨也会使温度降低。

正是由于这个节气里冷空

气活动频繁，而人体皮肤腠理已

经变得相对疏松，就要根据春季

气候变化特点注意增减衣服，尤

其老年人和小孩，以及体弱多病

者，初春时节气温如果升幅不大

就尽量少脱衣，做到“春捂”。

当然春捂也要捂得恰到好

处，不能厚厚的棉衣一直捂着，

导致上火。

可以根据气温变化进行增

减，注意下厚上薄，捂的重点在于

背、腹、足底。背部保暖可预防寒

气损伤“阳脉之海”——督脉，减

少感冒发生的几率；腹部保暖有

助于预防消化不良和寒性腹泻；

足部保暖能改善末梢循环。

“春捂”是古人根据春季气

候变化特点提出的穿衣方面的

养生原则。但是“春捂”到底要

“捂”哪里呢？专家建议，要将保

暖的重心放在下身。腿脚的保

暖工作做好了，才能防止春季疾

病的入侵。春季多风，运动后

容易出汗，春风一吹容易感

冒。尤其是老年人出门要记得

戴帽子，正如中医经典所讲“头

为诸阳之会”，戴帽子正是春季

顾护阳气的做法。另外，老年

人在春季洗漱、洗碗、洗衣时，

尽量用温水，以免寒湿之气挟风

侵袭关节，造成关节疼痛。

忙农事
雨水节气到来，全国大部分地区

严寒多雪的冬季已经过去，降雨开始

并逐渐增多，对农业生产有着重要的

影响。农谚说：“雨水有雨庄稼好，大

春小春一片宝。”雨水节气在南方被称

为“可耕之候”，春耕、春灌、播种、育

苗、施肥、防冻、嫁接果木等农事活动

便要陆续展开了。

食荠菜
雨水节气，北方人讲究吃荠菜。

此时节，正是荠菜刚好生长且非常鲜

嫩的时候，口感最为鲜嫩清爽。旧

时，老百姓会在这天采集荠菜，回家

做食物。

随着雨水节气的到来，降水

增多，湿气过盛也随之而来，对

人体最直接的危害就是湿困脾

胃，出现食欲不振、消化不良、

腹泻等症状。

《黄帝内经》中说，湿气通于

脾。脾胃为后天之本，气血生

化之源。脾胃功能健全，则人

体营养得到充分的利用，反之

营养缺乏，体质也由此而下降。

中医认为肝主生发，故春季

肝气旺盛，雨水时节，人体的肝

阳、肝火、肝风会随着春季的阳

气升发而上升，所以也要注意

肝气的疏泄条达。

因此，固护肝脾宜多吃新鲜

的蔬菜、水果，以补充人体的水

分，少食油腻之品。

可多食红枣、淮山、莲子、韭

菜、菠菜、柑橘、蜂蜜、甘蔗等；

少食狗肉、羊肉等温热之品；忌

食花椒、茴香等辛热之品。

此外，粥类素来有健脾利湿

的功效，在雨水节气服用养生

粥，对润和脾胃，调理肝气大有

益处。

【饮食 祛除寒湿护肝脾】

随着雨水节气的到来，万物

复苏，生机勃勃，因此人体阳气

也需顺应自然，向上向外疏发。

天气渐暖，空气湿润，使人

皮腠理开泄，循环系统功能加

强，由于器官负荷增加，身体会

出现困乏，所以起居方面应该

早起床，多锻炼，多进行户外活

动，在阳光充足、空气清新的地

方拉伸筋骨，辅以深呼吸，以此

舒畅心情，排出体内湿浊之气。

特别是老年人因为年事已

高，多有一些慢性疾病，因此更

应坚持顺应天时，通过锻炼使

人体阳气得以生发。自雨水节

气开始，人们就要从“冬藏”的

养生方式中解放出来，让“窝”

了一冬的身体活动起来。可以

散步、可以踏青，通过活动肢体

以达到疏通气血、调节经络、舒

畅情绪的作用，但是要注意劳

逸结合，运动量不宜过大。

【穿衣 下厚上薄宜春捂】

雨水三候

雨水习俗

雨水养生

【运动 养护阳气勤锻炼】

雨水食疗方

古诗里的雨水

资料来源：央视网、半月谈网、新华社等


