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谷雨，是二十四节气之第6个节气，春季的最后一个节气。
谷雨是“雨生百谷”的意思，此时降水明显增加，田中的秧苗初插、作物新种，最需要雨水的滋润，正所谓“春雨贵如

油”。

二十四节气起源于黄河流
域。远在春秋时代，就定出仲春、
仲夏、仲秋和仲冬等四个节气。
以后不断地改进与完善，到秦汉
年间，二十四节气已完全确立。
公元前 104 年，由邓平等制定的
《太初历》，正式把二十四节气订
于历法，明确了二十四节气的天
文位置。

谷雨，是春季最后一个节气，
谷雨取自“雨生百谷”之意。在传
统农耕文化中，谷雨节气将“谷”
和“雨”联系起来，表示降水状况
和“雨生百谷”。谷雨最主要的特
点是春雨绵绵，雨生百谷，反映了

“谷雨”的农业气候意义，它是古
代农耕文化对于节令的反映。谷
雨节气后，气温升高，雨量增多，
空气中的湿度进一步加大，极适
合谷类作物生长，正是庄稼生长

的最佳时节。
《天象列星图》：“北斗七星，近紫

薇宫南，在太微北。是谓帝车，以主
号令，运乎中央，而临制四方，建四
时，均五行，移节度，定诸纪，皆系于
北斗。”

《史记·天官书》:“斗为帝车，运
于中央，临制四方，分阴阳，建四时，
均五行，移节度，定诸记，皆系于斗。”

《通纬·孝经援神契》：“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。”

《群芳谱》：“谷雨，谷得雨而生
也。”谷雨前后，天气较暖，降雨量增
加，有利于春作物播种生长。

《月令七十二候集解》：“三月中，
自雨水后，土膏脉动，今又雨其谷于
水也。雨读作去声，如雨我公田之
雨。盖谷以此时播种，自上而下也。”
故此得名。

在《时宪历》的中国历法中，
“节气”是将冬至与下一个冬至之
间的日期平均分成十二等分，称
为“中气”，再把相邻“中气”之间
的日期等分，称为“节气”。平均
每月有一个“中气”与一个“节
气”，统称为“二十四节气”，这种
确定方法被称为“平气法”，每“节
气”之间日期相同。

而从西洋教士定《时宪历》之
后直至今日的“农历”，中国的

“二十四节气”是根据太阳在回
归黄道上的位置来定的，即在一
个为 360 度圆周的“黄道”（一年
当中太阳在天球上的视路径）
上，以春分点为0度起点，太阳在
黄道上每运行 15 度为一个“节
气”，每“节气”时间不均等，称为

“定气法”。所以现在的中国“农历”
与《时宪历》之前中国历法的“二十四
节气”只分享同一个名字，确定方法
和日期完全不同。

太阳从黄经零度起，沿黄经每
运行 15 度所经历的时日称为“一个
节气”。每年运行 360 度，共经历
24 个节气，每月 2 个。其中，每月
第一个节气为“节气”，即：立春、惊
蛰、清明、立夏、芒种、小暑、立秋、
白露、寒露、立冬、大雪和小寒 12 个
节 气 ；每 月 的 第 二 个 节 气 为“ 中
气”，即：雨水、春分、谷雨、小满、夏
至、大暑、处暑、秋分、霜降、小雪、
冬至和大寒 12 个节气。“节气” 和

“中气”交替出现，各历时 15 天，现
在人们已经把“节气”和“中气”统
称为“节气”。

节日起源

天文历法

谷雨天气最主要的特点是多
雨，有利于谷物生长。谷雨是春季
的最后一个节气，这时田中秧苗初
插、作物新种，最需要雨水的滋润，
所以又有“春雨贵如油”的美誉。古
人说“雨生百谷”，谷雨时节的降水
对农作物的生长极为重要。“谷雨”
一般预示着降雨增加，但并不是指

“谷雨”这天下雨，而是指在“谷雨”
节气前后，降雨概率较大。

由于天气转温，人们的室外活
动增加，北方地区的桃花、杏花等开
放；杨絮、柳絮四处飞扬。雨生百

谷，雨量充足而及时，谷类作物能茁
壮成长。

谷雨时节的南方地区，“杨花落
尽子规啼”，柳絮飞落，杜鹃夜啼，
牡丹吐蕊，樱桃红熟，自然景物告
示人们：时至暮春了。南方的气温
升高较快，一般4月下旬平均气温，
除了华南北部和西部部分地区外，
已达 20℃至 22℃，比中旬增高 2℃
以上。华南东部常会有一两天出
现30度以上的高温，使人开始有炎
热之感。低海拔河谷地带也已进
入夏季。

气象变化

在中国古代一些著作中，将
谷雨分为三候：“第一候萍始生；
第二候鸣鸠拂其羽；第三候为戴
胜降于桑。”

是说谷雨后降雨量增多，浮萍开
始生长，接着布谷鸟便开始提醒人们
播种了，然后是桑树上开始见到戴
胜鸟。

物候现象

多吃祛湿利水食物

由于谷雨节气后降雨增多，
空气中的湿度逐渐加大，因此需
防“湿邪”侵袭伤身。注意开窗通
风、加强保暖，不要着凉，多晒太
阳，适当运动。如果已有“湿邪”
侵入，在日常饮食中，可增加一些
利水祛湿的食物，如玉米、茯苓、
冬瓜、薏米、赤小豆等。

《黄帝内经》有云：“脾者土
也，治中央，常以四时长四藏，各
寄治十八日。”这是说四季季末的
十八日均由脾所主，谷雨是春季
最后一个节气，谷雨养生除了养
肝护肝外，还需要注意健运脾胃，
因为过了谷雨便意味着春季快过
去了，夏天即将来临。夏天以炎
热潮湿天气为主，此时应根据个
人体质，可适当多吃健脾胃、祛湿
食物，如香椿、黑豆、薏米、山药、
鲫鱼等，为入夏打基础。

野外春游可养阳养肝

在起居养生方面，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，早晚最好加
件衣。话说“谷雨寒死老鼠”，很多人
像夏天一样穿衣服，其实季节还没有
到，湿气、寒气很容易从裸露的部位
进入体内，导致感冒。

中医讲究“春夏养阳，秋冬养
阴”，春日总给人们一种万物生长、
蒸蒸日上的景象，此时野外空气清
新，正是采纳自然之气养阳的好时
机。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，这不仅能
畅达心胸，怡情养性，而且还能扩
大身体的新陈代谢，增加出汗量，
使气血通畅，郁滞疏散，祛湿排毒，
提高心肺功能，增强身体素质，减
少疾病的发生，使身体与外界达到
平衡。

谷雨节气中，在精神情志养生方
面，还要重视精神调养，应戒暴怒，更
忌情怀忧郁，要做到心胸开阔，保持
恬静的心态，听音乐、钓鱼、春游、太
极拳、散步等都能陶冶性情，切忌遇
事忧愁焦虑，以防肝火亢动。

起居养生

祭仓颉

明祭黄帝，谷雨祭仓颉，是自
汉代以来流传千年的民间传统。
据《淮南子》记载，黄帝于春末夏
初发布诏令，宣布仓颉造字成功，
当天下了一场谷子雨。仓颉死
后，人们把他安葬在他的家乡
——白水县史官镇北，墓门刻了
一副对联：“雨粟当年感天帝，同
文永世配桥陵。”每年的谷雨，“仓
颉庙会”都会在陕西白水县如期
举行。

吃 春

谷雨前后，香椿醇香爽口，营
养价值高，故有“雨前香椿嫩如丝”
之说。人们把春天采摘、食用香椿
说成是“吃春”。香椿一般分为紫
椿芽、绿椿芽，尤以紫椿芽最佳。

鲜椿芽中含丰富的蛋白质、胡萝卜
素和大量的维生素 C，其叶、芽、
根、皮和果实均可入药，具有健胃
理气，止泻润肤等多种功效。

喝谷雨茶

福建的茶农们说，真正的谷
雨茶就是谷雨这天采的鲜茶叶制
成的茶叶，而且要上午采的。谷
雨茶色泽翠绿，叶质柔软，富含多
种维生素和氨基酸，香气宜人。
传说谷雨这天的茶喝了会清火、
辟邪、明目等。所以谷雨这天不
管是什么天气，人们都会去茶山
摘一些新茶回来喝。

走谷雨

古时有“走谷雨”的风俗。谷
雨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。

谷雨贴

谷雨贴，禁杀五毒。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。这一习俗在山东、山西、陕西
一带十分流行。旧时，山西临汾
一带谷雨日画张天师符贴在门
上，名曰“禁蝎”。陕西凤翔一带
的禁蝎咒符，以木刻印制，可见需
求量是很大的。其上印有：“谷雨
三月中，蝎子逞威风。神鸡叼一
嘴，毒虫化为水……”画面中央雄
鸡衔虫，爪下还有一只大蝎子。
画上印有咒符。雄鸡治蝎的说法
早在民间流传。山东民俗也禁
蝎。清乾隆六年《夏津县志》记：

“谷雨，朱砂书符禁蝎。”“禁蝎”的
民俗反应了人们驱除害虫及渴望

丰收平安的心情。
谷雨贴，属于年画的一种，上面

刻绘神鸡捉蝎、天师除五毒形象或
道教神符，有的还附有诸如“太上老
君如律令，谷雨三月中，蛇蝎永不
生”“谷雨三月中，老君下天空，手
持七星剑，单斩蝎子精”等文字说
明，寄托人们查杀害虫、盼望丰收、
安宁的心理。

赏 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”，牡丹花被
称为谷雨花、富贵花，谷雨时节赏牡
丹已绵延千年。清顾禄《清嘉录》
曰：“神祠别馆筑商人，谷雨看花局
一新。不信相逢无国色，锦棚只护
玉楼春。”至今，山东菏泽、河南洛
阳都会在谷雨时节举行牡丹花会，
供人们观赏游玩，赏牡丹成为人们
闲暇时重要的娱乐活动。

民
间
习
俗

谷雨谚语

（据综合报道）


