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本报讯（记者 马丹）今天正式进入雨水节气。雨

水，是二十四节气里的第二个节气，于每年公历2月18

日至20日交节。《月令七十二候集解》认为：“正月中，

天一生水，春始属木，然生木者必水也，故立春后继之

雨水。且东风既解冻，则散而为雨矣。”雨水节气中的

“雨水”二字，指的是雨水将代替雪而落下。它和谷雨、

小雪、大雪一样，都是反映降水现象、感知季节变化的

节气。尽管申城今天阳光明媚，“雨水”未见雨，但是，

明天开始，天气就将开启阴阴雨雨的模式，可以说今年

雨水的“开篇”名副其实。

据预报，接下来一段时间，申城天气很符合“雨水”

特点。周三起，本市阴雨天气增多，雨水总体较弱，主

要降水时段会出现在周四前后。雨水相伴，气温不高，

全天气温保持在3℃~10℃之间，体感颇为湿冷。下周

一前后，本市会出现短暂的晴好天气，但下周中，随着

暖湿气流变得活跃起来，阴雨天气会再度增多。

气象专家介绍说，雨水是全年第一个反映降水的

节气。和“清明雨纷纷”或“谷雨是旺汛”相比，雨水时

节的降水往往更温柔。这个时候，海表温度较低，水汽

有限，但西伯利亚的干冷空气仍然强势，时常会和暖湿

气流“对战”，因此，雨水节气有三个鲜明的气候特点，

一是我国北方雪盛，南方常阴雨连绵；二是我国华南沿

海容易出现回南天现象；三是大雾天气频现。对上海

而言，此时正处冬春交替时期，仍然容易出现大风、寒

潮等灾害性天气，大雾预警也进入全年最多发的时段

之一。冷暖空气频繁较量，也令上海的雨水增多，雨日

增加，气温在冷暖博弈中逐步回升。尽管阴雨天气变

多了，这时候上海的雨往往下不大，大多以小雨或中雨

为主，较少出现大雨或暴雨。

申城余寒未消
明起晴雨参半

好雨知时节，当春乃发生。你能否想到，美味的爆

米花，还和雨水节气的一项传统有关。

过去，雨水有“占稻色”的习俗，就是通过爆炒糯米

谷花来占卜当年稻谷的成色。古人为何要选取糯米来

“担此大任”？上海所在的江南之地有这样的习俗吗？

那“占稻色”又是否有科学道理呢？

■ 为什么会诞生“占稻色”的习俗？
“占稻色”，就是把糯谷丢进热锅里，爆出的米花越白越

多，说明今年种的稻米成色好能丰收，反之则会粮食歉收。

这项活动渊源很深，流行于华南稻作地区，可追溯

到宋朝。宋代时，水稻已成五谷之首，种植面积广阔，在

人们心目中地位也非常高，那为何要选取糯谷来“占稻

色”？上海市农业科学院作物育种栽培研究所水稻中心

副主任孙滨介绍，古代中国糯米的地位非常重要，传统

风俗习惯对糯米的价值功能进行了神圣化，排除了在相

关仪式场合中使用其他谷物的可能。孙滨举例说，南方

农村现在还有把糯稻挂在门前，或用糯稻草扎成草帽戴

在头上以辟邪消灾的传统。

上海所在的江南之地，有“占稻色”的习俗吗？有，

但不是在雨水节气，而是上元节前，多为正月十三或十

四日。有记载云“东入吴门十万户，家家爆花卜年花”，

不过和华南“问收成”不同，江南大地则是“红粉美人占

喜事，白头老叟问生涯”。

■“占稻色”现在看来有科学依据吗？
二十四节气里，诞生了“过了惊蛰节，春耕不能歇”

“清明一到，农夫起跳”等农事经验。相比之下，“占稻

色”并没有什么科学依据，更多的是对好收成的祈祷和

期盼。“‘占稻色’的习俗，在古人心中地位是很高的。如

果预示有好收成，农户就能卖更多粮食，也就能买更多

土地，或许就会‘一夜致富’。”孙滨解释。

如今，我们又是如何来判断一年收成的好坏呢？“科

技的发展，让我们告别了通过占卜来预测收成的过去。”

孙滨指出，人们现在掌握了大量的气象数据，可以通过

气象模型预测未来一至三月的天气如何，当下播种水稻

能否平稳度过生长期；作物的生长需要营养，也可以利

用仪器在播种前对土壤的各项指标进行检测，看看土地

的湿度、PH值怎么样，氮磷钾含量够不够……

而在水稻生长过程中，还有各类监测技术——在收

获前数月，利用遥感技术、无人机技术，对作物生长指数

予以评估，来预测其长势和产量。

“占稻色”必然有两种结果，“好收成”自是皆大欢

喜；要是坏的结果，古人信心就会被打击。当然，过去

“靠天吃饭”，遇上灾害，古人办法也不多。“现在，要是预

测稻田越冬二化螟成灾，‘虫口夺粮’就会采用深翻土

地、灌深水、喷洒药剂等综合防治方法。”孙滨补充说。

本报记者 郜阳

雨水节气，市民朋友要注意哪些

养生要点呢？岳阳医院消化内科王宏

伟副主任医师告诉记者，雨水节气后，

天气开始转暖，人体阳气开始浮动，养

生也要顺应阳气生发、万物始生的特

点，做到“春夏养阳”。

雨水时节，天气变化多端，乍暖还

寒。此时如果过早脱掉棉衣，头部、下

肢、手部、咽喉等部位都容易在一冷一

热的气温骤变中因不适应温度变化而

受寒，从而导致感冒、气管炎、关节炎

等疾病。因此，冬装不可一下子全减，

被褥也不要立刻换薄，要做到随气温

变化及时增减衣物，以适应雨水时节

气候变化的规律和特点。

王宏伟提醒，市民勿贪床守舍，宜

强筋健体，动气活血。所谓“动而生

阳”，通过运动可以促进身体阳气生

发、运转，雨水时节比较适合进行节奏

和缓的运动，以不出汗或微出汗为佳，

锻炼之后应有精神爽慧、心情愉悦、推

陈致新之感。

古人云，春应在肝，肝五行属木。

王宏伟建议，雨水时节宜少吃过酸或

油腻等不易消化的食物。此时正值各

种既富含营养又有疗疾作用的野菜繁

茂荣盛之时，如荠菜、马齿苋、豆苗、鱼

腥草、蕨菜、竹笋、香椿等，都是不错的

选择；同时还可以有目的地选择一些

柔肝、养肝、疏肝草药，如枸杞、熟地、

丹参、当归、薄荷、紫苏叶等。

“春寒料峭，湿气一般夹寒而来，

因此雨水前后必须注意保暖，切勿受凉，同时少食生冷

之物，以顾护脾胃阳气。可适当多吃些较温性的甜食，

少酸、少油腻，以养脾胃。”王宏伟说。

阴陵泉穴是足太阴脾经的合穴。通过对阴陵泉穴

加以手法按摩保健，让刺激充分达到肌肉组织的深层，

产生酸、麻、胀的感觉，可以起到健脾利湿消肿的作

用。王宏伟介绍，阴陵泉穴在小腿内侧，胫骨内侧髁下

缘与胫骨内侧缘之间的凹陷中。可用拇指指腹以中等

力度按压阴陵泉穴，向骨骼方向压按或揉按，每次按摩

3—5分钟，每天按摩3次。

该院营养科主任马莉推荐一

道适合雨水时节食用的养生菜：

荠菜冬笋鸡片。这道菜中的冬笋

味甘性微寒，具有滋阴凉血、清热

化痰、解渴除烦等功效；荠菜味甘

性平，能够起到利肝明目、利水通

淋、降压止血的作用。

本报记者 郜阳王嘉玮绘
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“占稻色”
通过爆炒糯米谷花
来占卜当年稻谷的成色，
祈盼有个好收成。
上海也有“占稻色”习俗，
但不是用来占收成。
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