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“谷雨春光晓，山川黛色青”，不知不觉间，我们将迎来春天最后一个节气——谷
雨。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、赏牡丹

谷雨是二十四节气中的第六个
节气，也是春季的最后一个节气。
今年 4 月 19 日，当太阳到达黄经 30
度时，谷雨节气翩然而至。谷雨，

“谷得雨而生也”，故曰谷雨。谷雨
是降水明显增多的节气，不同于雨
水节气的烟雨蒙蒙，谷雨节气的特
点是温暖多雨，十分有利于谷物的
生长，于是有“雨生百谷”“时雨乃
降，五谷百果乃登”之意。

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。

“唯有牡丹真国色，花开时节动
京城”。谷雨前后是牡丹花开的重要
时段，因此牡丹花也被称为“谷雨花”

“富贵花”。谷雨时节，嫣然盛放的牡
丹花艳如胭脂、灿若云霞，千簇万
簇盛开，便是一片雍容华贵、国色
天香。俗话说“谷雨三朝看牡丹”，谷
雨时节赏牡丹已绵延千年，至今，河
南洛阳、山东菏泽、四川彭州多于谷
雨前后举行牡丹花会。人们徜徉在
花海中，尽情感受春天的美好气息。

煎春茶、吃春味

“诗写梅花月，茶煎谷雨春”。
对于爱茶之人来说，不品一口春茶
的春天是不完整的。南方素有谷雨
采茶的习俗，传说，谷雨这天的茶
喝了会清火、辟邪、明目，所以无
论当天什么天气，人们都会去茶山
摘一些新茶。茶农们说，真正的谷
雨茶就是谷雨这天上午采的鲜茶叶
制成的干茶，一般只有贵客来了才
会拿出来喝呢。

谷雨时节采制的春茶被称为
“雨前茶”“二春茶”，人们认为明前
茶和雨前茶都是一年茶之精品。由
于春季温度适中，雨量充沛，茶树
经过一冬的休整、积蓄，营养物质
丰富，因此芽叶肥硕，色泽翠绿，
叶质柔软，泡出的茶滋味鲜活，香
气怡人，广受欢迎。谷雨茶除了嫩
芽外，还有一芽一嫩叶的或一芽两
嫩叶的。一芽一嫩叶的茶叶泡在水
里，像展开旌旗的古代的枪，称为
旗枪；一芽两嫩叶的像雀类的舌
头，称为雀舌。

《神农本草经》 记载“雨前茶，
久服安心益气……轻身不老”。中医
认为，谷雨采摘的新茶不仅能有效
缓解春困，还具有生津止渴、清火
化湿、祛病延年的功效；用喝剩下
的茶叶水洗把脸，不但能减少皮肤

病的发生，还可以使脸部皮肤更光
泽、滑润。不过，谷雨茶虽好，也
要适量饮用，切忌贪多贪浓，每天
3—5 杯为宜，茶水以淡为好。同
时，由于春茶性凉，脾胃虚寒者最
好不喝或少喝。

除了春茶，还有一种春天的味
道不容错过——香椿。常言道：“雨
前香椿嫩如丝，雨后椿芽生木质。”
香椿又叫“树上蔬菜”，是香椿树的

嫩芽。谷雨前后是香椿上市的时
节，这时的香椿最是鲜嫩可口，脆
软留香。在河南、山东、河北等省
份的一些地区，谷雨有吃香饼 （即
香椿芽做的谷雨饼） 的习俗。从中
医视角看，香椿具有健胃理气、止
泻润肤、抗菌消炎等功效，能帮助
提高机体免疫力。现代研究发现，
鲜椿芽中含有丰富的蛋白质、胡萝
卜素和维生素 C，营养价值比较

高，难怪有人说“香椿芽炒鸡蛋，
肉鱼都不换”。

谷雨时节，阳气渐长、阴气渐
消，降水增多，湿气增加，湿邪易
困脾。中医认为，此时节养生当以
柔肝、健脾、去湿为要，以助肝气
升发，安然入夏。饮食宜清淡，忌
吃生冷肥甘油腻之物，以免损伤脾
胃，可多食当季的蔬菜如韭菜、荠
菜、蕨菜、菠菜、豆芽、苋菜等，
也可多食用祛湿利水的食物，如玉
米、茯苓、冬瓜、薏米、赤小豆、
黑豆、山药等。同时，适量摄入新
鲜水果如梨、苹果、橙子、香蕉、
草莓等，以清肺热，养脾阴，柔肝
筋 ， 增 强 免 疫 力 ， 少 食 煎 、 炸 、
烘、烤的热性食物。此外，谷雨时
节正是多种鱼类肉质鲜嫩肥美的时
期，适当多食鲈鱼、鲳鱼、鲫鱼、
黄花鱼和鳜鱼等有利于增强体质。

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。中医讲
究“春夏养阳，秋冬养阴”，春日万
物复苏，正是采纳自然之气养阳的
好时机，而适度活动就是养阳最重
要的一环。中医认为，人们应根据
自身体质选择合适的锻炼项目，如
慢跑、做操、打球等，也可以到野
外春游、徒步。这不仅能畅达心
胸，怡情养性，还能使气血通畅，
祛湿排毒，使身体与外界达到平
衡。需要注意的是，春季养生以

“懒散形骸，勿大汗”为原则，不宜
出汗过多，以免耗损阳气，还要注
意及时补充水分。

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 摄氏度是春捂的临界点，超
过 15摄氏度就要减衣，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。

谷雨时节，天气忽冷忽热。中
医认为，此时风、寒、湿三气杂
至，易导致风湿关节疾病患者旧病
复发，如不注意养护，容易导致湿
气入侵。因此，凡有关节疼痛或关
节曾受创伤或扭伤，要注意小心护
理患处，注意保暖，避免着凉，以
防病症加重或复发，同时要避免久
处湿地，经常涉水触水者应加强防
湿措施，如穿水鞋、戴胶手套等。
由于气温回升快，有些人迫不及待
地吃起冷饮来。民间有谚说“谷雨
夏未到，冷饮莫先行”。谷雨时气温
虽已较高，但仍未到炎热的夏季，
食用冷饮后，人体受到冷刺激可能
会导致肠胃不适、脾胃受损，出现
腹胀、腹痛、腹泻等不适，因此要
避免过早食冷饮。

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。
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本报北京电（记者王美华）
近日，国家医保局、最高人民法
院、最高人民检察院、公安部、财
政 部 、国 家 卫 健 委 联 合 印 发

《2024年医保基金违法违规问题
专项整治工作方案》，将在全国
范围开展医保基金违法违规问
题专项整治工作。

方案明确，此次专项整治将
重点聚焦以下 3方面：一是聚焦
虚假诊疗、虚假购药、倒卖医保
药品等欺诈骗保违法犯罪行为，
开展严厉打击。二是聚焦医保
基金使用金额大、存在异常变化
的重点药品耗材，动态监测基金

使用情况，重点查处欺诈骗保行
为。三是聚焦骨科、血透、心内、
检查、检验、康复理疗等重点领
域，全面开展自查自纠。此外，
骗取生育津贴、隐瞒工伤骗取医
保基金、冒用已故人员参保身份
骗保等也将是打击重点。

方案强调，此次专项整治
工作坚持宽严相济，依法分类
处置。对恶劣欺诈骗保犯罪行
为，依法从严重处。对一般违法
违规问题，以规范为主要目的，
综合运用协议处理与行政处理，
持续推进问题整改。国家医保
局将制定有关领域问题清单，督

促引导定点医药机构对照开展
自查自纠。

方 案 强 调 ， 坚 持 守 正 创
新，强化数据赋能。坚持传统
监管方式和现代化监管方式相
结合。国家医保局将持续发挥
已验证有效的大数据模型的作
用，筛查分析苗头性、倾向
性、趋势性问题，实现精准打
击。开展好医保反欺诈大数据
监管应用试点工作，探索药品
追溯码在医保基金监管中的应
用，加快构建更多高效管用的
大数据模型，推动大数据监管
取得突破性进展。

本报北京电 （申奇） 国家
卫健委近日发布《原发性肝癌诊
疗指南（2024 年版）》（以下简称

“指南”），明确六类肝癌高危人
群，建议高危人群至少每隔 6个
月进行1次筛查。

指南介绍，在我国，肝癌高
危人群主要包括：具有乙型肝炎
病毒和/或丙型肝炎病毒感染、过
度饮酒、肝脂肪变性或代谢功能
障碍相关性肝病、饮食中黄曲霉
毒素B1的暴露、其他各种原因引

起的肝硬化及有肝癌家族史等
人群，尤其年龄＞40岁的男性。

原发性肝癌主要包括肝细
胞癌、肝内胆管癌和混合型肝
细胞癌-胆管癌，其中肝细胞癌
占75%至85%。指南建议，肝癌
筛查应将肝癌风险预测评分作
为有效工具，开展社区、医院
一体化的精准筛查新模式，从
而有效提高肝癌早期诊断率，
降低病死率。高危人群至少每
隔6个月进行1次筛查。

指南表示，肝癌的不同影
像学检查手段各有特点，应该
综合应用、优势互补、全面评
估。如超声显像具有便捷、实
时、无创和无辐射等优势，是
临床上最常用的肝脏影像学检
查方法；动态增强 CT、MRI
扫描是肝脏超声和/或血清 AFP
筛查异常者明确肝癌诊断的首
选影像学检查方法；数字减影
血管造影则是肝癌患者血管内
介入治疗前必须进行的检查。

新版原发性肝癌诊疗指南发布

健康视线

谷雨临近，四川省达州市进入一年中繁忙的采茶季。近日，在当地渠县
临巴镇凉桥村的秀岭春天茶园，茶农在采摘茶芽。 邓良奎摄 （人民视觉）

谷雨将至，浙江省温州市鹿城区七都街道吟州村农民在田间抢插早稻秧苗。 刘吉利摄 （人民视觉）
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近日，云南省文山壮族苗族自治
州文山市东山彝族乡的村民准备用
刚采摘的香椿炒腊肉。

熊平祥摄 （新华社发）

近年来，山东省东营市以群众需求为出发点，积极
打造“升级版”特色生态城市，通过建设口袋公园、
湿地公园、体育公园、街头游园、城市绿道等各具特

色的城市生态景观，让市民享受“绿色福祉”。
图为近日，骑行爱好者在公园里骑行，乐享春日

美景。 刘智峰摄（人民视觉）

花海骑行享春光


