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“谷雨春光晓，山川黛色青”。当太阳到达黄经30度时，“谷雨”

节气到了。北京时间4月20日10时24分将迎来“谷雨”。此时节，

降水日增，秧苗初插，作物新种，春茶采摘，雨润百谷，万物生长、蒸

蒸日上。这一切，标志着暮春将尽，初夏即至。

历史学者、天津社科院研究员罗澍伟介绍说，每年公历的4月

19日、20日或21日，为“谷雨”节气之始，它是二十四节气中第六

个节气，也是春季最后一个节气。“谷雨”，寓意“雨生百谷”，与“雨

水”“小满”“小雪”“大雪”一样，都是代表降水状况的节气，也是农

耕文化在节令上的反映。

谷雨节气源自古人的“雨生百谷”之说。汉代纬书《通纬·孝经

援神契》中记载，“清明后十五日，斗指辰，为谷雨，三月中，言雨生

百谷清净明洁也。”明代王象晋编撰的讲述植物栽培的《二如亭群

芳谱》里说到，“谷雨，谷得雨而生也。”而《月令七十二候集解》中也

提到，“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。”正所谓“雨生百谷”，谷雨之后，寒潮退

去，雨量增多，是农作物生长的大好时节。

“谷雨”时节，物候转换带来美妙景致：一候“萍始生”，翠绿的

浮萍开始在水中生长；二候“鸣鸠拂其羽”，布谷声声，提醒人们抓

紧春播；三候“戴胜降于桑”，羽翼瑰丽的戴胜鸟飞落桑林，喜迎蚕

宝宝的诞生。

关于谷雨节气的由来，古代民间多种说法都与“仓颉造字”有

关。据《淮南子》记载，“昔者仓颉作书，而天雨粟，鬼夜哭”，传说黄

帝于春末夏初的时候发布诏令，宣布仓颉造字成功，在这一天正好

下了一场不平常的雨——天空竟落下了无数的谷米，于是，后人便

把这天定名为谷雨。也有更为具体的说法，称昔日仓颉造字时天下

正遭灾荒，而天帝感动于仓颉造字有功，方命天兵天将打开粮仓，

下了一场谷子雨，使得苍生得救。

在战国之后的典籍里，仓颉逐渐被古人传说为黄帝的“史官”，

因此，在传说中仓颉的家乡，也就是陕西省关中白水县史官镇一

带，每逢谷雨这一天都会举行拜仓颉的庙会，这一习俗自汉代便流

传下来。

除白水县“谷雨祭仓颉”的民间传统外，山东沿海的渔民们过

谷雨节已有两千多年的历史，渔民会在这天举行隆重的“祭海”活

动，向海神娘娘敬酒，祈求海神保佑出海平安、鱼虾丰收。由于谷雨是采茶佳

季，古人还有喝谷雨茶的习惯，谷雨茶也被称为“二春茶”，相传可清火、辟

邪、明目。不仅南方有“二春茶”的习俗，北方人在谷雨节气时一样钟爱“吃

春”，也就是民间“谷雨食香椿”的习俗。

“谷雨”时处春夏之交，公众该如何养生？罗澍伟结合养生保健专家的建

议提醒说，“谷雨”后气温回升，但阴雨频繁，空气湿度渐

增，早晚与中午温差较大，应依环境温度调整衣着，避免

湿气自裸露处进入体内，诱发神经痛等慢

性疾病。老人和儿童尤应注意随时增减衣

物，既要保暖，又要“春捂”有度，以防“春

火”或感冒的发生。

饮食调理方面，顺应四时养生的原则。

“谷雨”后阳气骤升，易引发内热及肝火，使

鼻腔、牙龈发炎，或头晕目眩、眼干目赤。宜

减少高蛋白、高热量食物摄入，多食富含B族维生素的谷类

食物，护肝的同时还能够保护胃黏膜；适量食用辛温升散食

物，饮食结构搭配合理，可预防疾病，亦可为平安度夏打好

基础。

暮春时节，野外空气清新，是培阳固本的好时机，可选

择适当的运动项目进行锻炼，也可去郊野春游，促使气血畅

通，提高心肺功能，畅达心胸，疏散郁结，怡情养性，但过敏

体质者应注意防范花粉过敏症等疾病发生。

（据新华社、《北京晚报》）
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