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谷雨是春季的最后一个节气，雨水增

多，空气中的湿度也逐渐增大。上海中医

药大学附属岳阳中西医结合医院老年病

科陈咸川主任医师表示，此节气容易诱

发哮喘、支气管炎、消化不良、慢性腹泻

等，应遵循自然变化进行调养。

谷雨节气后，寒潮天气基本结束，雨

水、大风天气常交替出现，潮湿的空气和

较大的温差会让人体产生不适感，也易

诱发过敏性疾病。

谷雨时节，心脾之气逐渐旺盛，肝旺

气伏，正是身体补益的大好时机。要早

睡早起，更要注意心理健康，在精神和体

力上都不要过度疲劳和紧张，切忌遇事

忧愁和焦虑，甚至大动肝火。老年人可

选择静中有动的运动如太极拳，即使封

控在家也要适当运动。

谷雨时节也是身体补气的好时机，

应根据个人体质适时进食健脾补肾的食

物，如山药玉米粥、玉米须大枣黑豆粥

等。肝旺气伏，也可选用黄芪、枸杞、菊

花泡茶冲饮，起到健脾疏肝清热之效。

当气温骤降时，感染性疾病的发病

率会明显提高，慢支、支扩等易旧病复发

或病情加重。老年人尤应注意添衣保

暖，保持居室空气畅通以及环境清洁，适

当 开 窗 通

风，使病菌失

去滋生条件。

此外，春夏之交阳气升发，肝火旺盛

者可通过穴位按摩来泻火。“行间穴”在

大脚趾和二脚趾缝上，“太冲穴”在大脚

趾缝往脚背上4厘米处。按揉方法就是

找到最痛的点，然后从“太冲穴”到“行间

穴”方向推揉。

岳阳医院营养科马莉副主任医师介

绍，中医认为马兰头性味辛凉，搭配豆干

具有滋养肝肾、清泻虚热的功效。草头

也是春天的应时蔬菜，具有健脾益胃、清

热利湿功效，适合谷雨时

节食用。此外，还可饮用

绿豆汤、酸梅汤以及绿茶，

不宜进食羊肉及辣椒等大

辛大热之品。

本报记者 左妍

今夜有雨润如酥
节쪮쯄뷚气

这几天，无良商家被曝光的事多了起来。

有漫天要价的。一名骑手根据用户订单去超市采

购270元的物品，最后竟索要900元，跑腿费高达630元！

有一本万利的。一只进价35元的冻鸭子，竟然

卖到188元……一男子7天累计销售鸡鸭蔬菜175余

万元，非法获利150余万元！

有以次充好的。有人看到团购火热，就把烂损的

橙子以98元一箱的价格卖给某小区，等团长找来，就

直接拉黑。

有发国难财的。连发放给封控居民的保供产品，

有人也敢下黑手：闵行区梅陇镇不少居民应该收到的

五花肉和蹄髈变成了肥肉、边角料，甚至已经变质发

臭……根据警方调查，几名嫌疑人明知猪肉存在质量

问题却仍以正常市场价格销售给镇政府，涉及金额高

达760万元。在那么多居民等着物资救急的当口，这种行为更

让人愤怒。人们不禁要问：赚这种钱，你的良心不会痛吗？

疫情像一个光怪陆离的万花筒。小区封控、足不出户，在

某些人眼里却成了难得的大好商机。坐地起价，趁火打劫，暗渡

陈仓，让人瞠目结舌。好在上海警方表示，将严厉打击此类囤积

居奇、哄抬物价的违法犯罪行为，也欢迎市民举报反映。

异常严峻的疫情也像一面镜子，照出了某些人的丑陋和贪

婪，也照出了人性的高贵和光明。

这段日子里，我们也常常被身边的事所感动。一位党员在

社区当志愿者，没日没夜地工作，最后自己也感染了，在被送去

方舱的路上，小区居民在窗口为他齐声高喊加油；为了给一位只

能眨眼的重病人过“可能最后一个生日”，全小区居民你拿面粉

我送草莓他给蜡烛，共同为他做了一个漂亮的生日蛋糕；一位小

学老师在确诊阳性被送至方舱后，坚持给学生上课，整整7天，

直到出院学生和家长都没有察觉；本报“战疫·帮侬忙”的记者编

辑，面对成千上万的求助信息，一一梳理，耐心倾听，跟踪解决，

他们夜以继日，顾不上抢菜，顾不上团购，顾不上家人……

最近这一个月，可以算是很多上海人过得最艰苦的一段日

子了，惶恐、焦灼、忧虑、心痛，不断冲击着人的心。而普通人身

上的善良、温暖和亮色，无处不在，也给人以安慰和信念：我们终

将一同走过的这段旅程，刻骨铭心。

早睡早起忌忧愁
健脾化湿安入夏

本报讯（记者 马丹）“谷雨春光晓，
山川黛色青。”今天，迎来二十四节气中

的“谷雨”，这是春季的最后一个节气，取

自“雨生百谷”，意味着雨水滋润、气温回

升、农桑渐繁，田间忙播种，山头忙采茶。

“谷雨”节气，上海常年平均气温为

18.5℃，平均降水量为41.8毫米。与上

一个节气“清明”相比，气温稳步上升，降

水基本持平。近30年的数据表明，“谷

雨”节气，上海通常为仲春时节，气温整

体升高，最低气温平均在13℃以上，10℃

以下气温出现情况很少，日最高气温平

均在23℃左右。历史上“谷雨”节气还没

有出现过35℃以上的高温天气，但个别

年份日最高气温也仅距高温一步之遥。

谷雨节气中带有“雨”字，那么谷雨

当天一定会下雨吗？并非如此。民间有

谚语说，“谷雨无雨，水桶挑起”“谷雨无

雨，碓里无米”，谷雨将“谷”和“雨”联系

起来，体现的是“谷雨”的农业气候意义，

是古代农耕文化对于节令的反映。因

此，谷雨里的“雨”并不一定会出现，表示

的是人们对雨的一种期盼——谷雨时

节，下雨有利于农作物将来的收成。

不过，今年上海的“谷雨”倒是颇为

应景。今天白天以多云为主，夜里就将

转为阴有小雨。受扩散南下冷空气和暖

湿气流共同影响，周六开始连续三四天

雨水阵阵。冷暖空气“打架”，气温也是

忽上忽下。明天开始，暖湿气流逐渐增

强，周末将达到本轮升温的高点，周五到

周日连续三天的最高气温可以达到30~

31℃，湿度大，气温高，体感闷热。但到

了下周初，冷空气势力会暂时“压”过暖

湿气流，气温又会逐渐回落到“2”字头，

体感也会舒适一些。


