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11、、公共场所讲修养公共场所讲修养，，不吸烟不吸烟、、不插队不插队、、
不抢座不抢座、、不大声喧哗不大声喧哗、、不说粗脏话不说粗脏话。。

22、、安全出行讲法则安全出行讲法则，，不闯红灯不闯红灯、、不逆向不逆向
行驶行驶、、不抢道不抢道、、不随意变道不随意变道、、不乱停乱放不乱停乱放、、不不
占用盲道占用盲道。。

33、、净化环境讲卫生净化环境讲卫生，，不随地吐痰不随地吐痰、、不乱不乱
扔烟头扔烟头、、不乱丢垃圾不乱丢垃圾。。

44、、文明用餐讲节俭文明用餐讲节俭，，不剩饭剩菜不剩饭剩菜、、不铺不铺

张浪费张浪费、、不劝酒酗酒不劝酒酗酒。。
55、、商铺经营讲规范商铺经营讲规范，，不乱设摊点不乱设摊点、、不出不出

店经营店经营、、不出售伪劣商品不出售伪劣商品、、不随意张贴广不随意张贴广
告告。。

66、、爱护公物讲自觉爱护公物讲自觉，，不私自占用不私自占用、、不不
污损破坏污损破坏。。

77、、爱我家园讲规矩爱我家园讲规矩，，不乱搭不乱搭乱建乱建、、不乱不乱
挂乱晒挂乱晒、、不占用公共楼道和消防通道不占用公共楼道和消防通道、、不在不在

禁放区内燃放烟花爆竹禁放区内燃放烟花爆竹、、不噪音扰民不噪音扰民、、不无不无
绳遛狗绳遛狗、、不让宠物随地粪便不让宠物随地粪便。。

88、、保护绿化讲责任保护绿化讲责任，，不毁绿种菜不毁绿种菜、、不践不践
踏花草踏花草、、不毁坏树木不毁坏树木。。

99、、理性上网讲道德理性上网讲道德，，不信谣不信谣、、不传谣不传谣、、
不造谣不造谣、、不诋毁中伤他人不诋毁中伤他人。。

1010、、观光旅游讲风尚观光旅游讲风尚，，不乱涂乱画乱不乱涂乱画乱
刻刻、、不乱扔杂物不乱扔杂物、、不毁坏文物不毁坏文物。。

高邮市民文明行为高邮市民文明行为1010条条

本版内容来源于网络，请原作者或有关单位联系我们，以奉稿酬。

★1、节气特点
谷雨是春季最后一个节气，意为“雨

生百谷”。
此时雨水增多、湿气加重，气温忽冷

忽热，人体容易出现：困倦乏力、食欲不
振、腹胀便溏、关节酸痛、皮肤瘙痒、过敏
加重等情况。

中医认为：春应肝，湿伤脾，谷雨养生
重点在于疏肝健脾、祛湿避湿。

★2、谷雨养生核心原则
1.健脾祛湿
脾喜燥恶湿，湿气重最伤脾胃。
重点：健脾、化湿、利水。
2.疏肝理气
春季肝气最旺，容易烦躁、易怒、失

眠。
重点：疏肝解郁、调畅情志。
3.避湿防寒
多雨潮湿，不要久居潮湿环境，注意

关节保暖。
★3、饮食养生
宜多吃

1.健脾祛湿类：薏米、赤小豆、山药、
茯苓、白扁豆、冬瓜、白萝卜

2.疏肝理气类：芹菜、菠菜、香椿、春
笋、枸杞、玫瑰花

3.温和养胃类：小米、南瓜、大枣、莲子
建议少吃
1.生冷寒凉：冰饮、生食、冷菜，易伤

脾阳
2.油腻厚味：肥肉、油炸食品，加重湿

气
3.辛辣燥热：过量辣椒、烧烤，易助火

生燥
推荐简单养生汤
1.薏米赤小豆汤
功效：健脾祛湿、利水消肿，适合湿气

重、身体困重人群。
2.山药莲子粥
功效：健脾养胃、益气安神，适合老

人、小孩、脾胃虚弱者。
3.玫瑰花茶
功效：疏肝解郁、缓解情绪烦躁、胸闷

不适。

★4、起居养生
1.早睡早起，顺应阳气升发
有助肝气条达，减少春困、头晕。
2.注意防潮保暖
雨天少外出，室内常通风，被褥勤晾

晒，避免湿气侵入关节。
3.适当运动，微微出汗即可
散步、慢跑、八段锦、太极拳都很好。
微微出汗可以帮助排出湿气，不要大

汗淋漓，以免耗伤阳气。
★5、情志养生
春季肝气易郁，人容易：
心烦、易怒、情绪低落、睡不好。
建议：
1.多到户外踏青、散步，舒展心情
2.少生气、少熬夜
3.保持心态平和，就是最好的“疏肝

药”
★6、温馨提示
1. 谷雨前后湿气重，有高血压、关节

炎、脾胃病的人群要格外注意调养，按时
复诊、规律服药。

2. 过敏体质者，花粉、湿气易诱发过
敏，注意减少外出吹风，保持皮肤清洁。

3. 如出现长期身体困重、食欲不振、
大便稀溏、胸闷乏力等情况，可到中医科
咨询调理。

谷雨节气中医养生指南

谷雨是春季最后一个节气，取“雨生
百谷”之意，此时气温回升加快，降雨量增
多，空气湿度增大，是春夏交接的关键
期。此时的养生重点在于顺应天时，调和
肝脾，疏通经络。

一、养生重点：顺时养脏，平肝健脾
《黄帝内经》云：“春三月，此谓发陈。”

谷雨时节，肝气虽仍旺盛，但已过巅峰，若
肝气过旺则易克伐脾土。加之此时雨水
增多，外湿引动内湿，脾胃最易受困，出现
食欲不振、腹胀便溏等症状。

因此，谷雨养生的核心在于“柔肝实
脾”。饮食上宜少酸多甘，以养心脾。可
多食山药、薏米、白扁豆等健脾祛湿之品，
以及香椿、菠菜等应季蔬菜。香椿味苦性
平，能清热解毒、健胃理气，正是谷雨前后
的“树上蔬菜”。同时，应忌食生冷油腻，
以免损伤脾阳，加重湿气。

谷雨食疗方
1、山药薏米粥
材料：山药50g、薏米30g、大米50g、

红枣3枚
做法：薏米提前浸泡2小时，与山药、

大米同煮成粥
功效：健脾祛湿，适合湿气重、食欲不

佳者

2、香椿拌豆腐
材料：嫩香椿100g、嫩豆腐200g、香

油少许
做法：香椿焯水切碎，豆腐切块，拌匀

加调料
功效：清虚热、健脾气，谷雨时令菜。
3、赤小豆茯苓汤
材料：赤小豆30g、茯苓15g、陈皮5g
做法：材料洗净，加水煮沸后小火炖

40分钟
功效：健脾渗湿，缓解浮肿、头昏沉等
二、经络调理：疏肝利胆，健脾祛湿
谷雨时节可通过按摩或艾灸特定穴

位，以疏通气血，调和阴阳。
1、太冲穴与足三里：太冲穴位于足背

侧，第一、二跖骨结合部之前凹陷处，为肝
经原穴，主疏肝解郁。每日按揉3-5分
钟，可平抑过旺的肝气。配合胃经合穴足
三里（膝眼下三寸），既能补益脾胃，又能
扶助正气，达到“肝脾同调”的效果。

2、阴陵泉与丰隆穴：针对谷雨湿气重
的特点，阴陵泉（脾经合穴，小腿内侧膝
下）是祛湿要穴，能健脾利水；丰隆穴（胃
经络穴，小腿外侧）则善于化痰祛湿。二
者配合，可有效缓解因湿邪困脾引起的身
体沉重、头昏脑胀。

3、督脉与膀胱经：此时阳气向外发
散，可适当晒背或轻拍背部膀胱经，借助
自然界阳气以温通督脉，驱除体内积寒。

三、起居运动：防湿避风，适度舒展
谷雨时节，早晚温差较大，且湿气弥

漫，起居上应注意“保暖防湿”。虽已入暮
春，但不可过早贪凉露宿，尤其要注意关
节保暖，防止风湿痹痛。

运动方面，宜选择舒缓柔和的项目，
如太极拳、八段锦或慢走。此时人体腠理
疏松，大汗淋漓易耗伤阳气且引湿邪入
体，故运动以微汗为度。早晨可在空气清
新处进行深呼吸，吸纳天地清气，助阳气
升发。

另外，以下几类人群要格外注意：1、
风湿关节痛患者：避免受凉淋雨，可艾灸
关节2、脾胃虚弱者：忌冷饮、辛辣，饮食温
软为主3、过敏体质者：谷雨花粉多，外出
戴口罩。

谷雨承前启后，既是春季的收官，也
是夏季的序曲。把握这一时节，通过饮食
调摄健脾祛湿，利用经络腧穴调节气血阴
阳，并配合适度的起居运动，能更好的清
除体内积滞，为迎接盛夏的健康打下坚实
基础。顺应四时，调和阴阳，方为养生之
道。

谷雨——调肝健脾，祛湿防病

谷雨，是二十四节气之第6个节气，春季的最后
一个节气，此时气温回暖，雨水增多，天地间湿气渐
盛。中医认为，谷雨养生应顺应“春生夏长”的自然规
律，重在健脾祛湿、疏肝护阳，为一整年的健康打下基
础。今天，我们结合中医智慧，送上谷雨养生攻略！

防“湿邪”伤身
潮湿多雨是此时的气候特点，中医认为湿为阴

邪，易损阳气，易伤脾胃。如人们的起居饮食稍有不
慎，则容易感受湿邪，出现食欲不佳、便溏腹泻、身体
困重、关节肌肉酸痛不适等脾虚湿困症状。因此，健
脾除湿、助脾运化是谷雨时期养生调理的重点。

健脾和中
中医认为，脾属土，为内脏平衡中心。少思节

虑，不争名，恬淡清静可养脾。脾中不化为实，不喜
食为虚；多疑惑者为脾不安；面色憔悴为脾有伤；喜
甜食者为脾气不足；痰盛者为脾气湿重。因此，早睡
早起，口味清淡，避免厚味肥甘，是护脾的关键。

柔肝疏肝
从中医养生的角度讲，春属木，与肝相应。立春

之后，体内肝气随着春日渐深而愈盛，在清明、谷雨
时节达到最旺。此时如果七情不畅，会影响肝的疏
泄和阳气的生发，导致脏腑机能紊乱。因此，柔肝疏
肝，调畅情志也是这一节气的养护重点。

避免接触过敏源
风大沙多是这一节气的显著特点，应尽量避免

在浮尘天气进行户外活动，外出时尽可能选择浮尘
较轻的时段，并戴口罩或用纱巾蒙头，多喝水，适当
多吃些清肺、润肺食物。此外，谷雨前后，杨花柳絮
随风舞，很容易引起鼻痒、鼻塞、咳嗽和皮肤过敏等
症状，所以如果进行户外活动，一定要做好防护。

谷雨节气如何养生？

谷雨，春季最后一个节气，于4月
20日到来。此时雨量增多，气温升
高，正是“雨生百谷”的时节。谷雨养
生的核心在于“健脾祛湿、疏肝养阳、
防病为先”，抓住春天最后的节气，为
一年的健康打下良好基础。

一、饮食养生：祛湿健脾，顺时尝
鲜

饮食总原则：少酸多甘，健脾祛
湿。

谷雨时节湿度增大，易困脾阳，
导致食欲不振、身体困重。饮食上应
着重健脾化湿，可多食用薏苡仁、赤
小豆、白扁豆、山药、芡实、冬瓜、鲫鱼
等食物。建议每周煲1-2次健脾祛
湿汤，如“茯苓白术鲫鱼汤”、“赤小豆
薏米排骨汤”，有很好的食疗效果。

顺时而食，尝鲜护肝。
此时正是香椿、菠菜、荠菜、豆苗

等春菜鲜嫩之时，可适当食用以清肝
利胆、调和脾胃。但要注意，香椿性
温，阴虚燥热者不宜多食。另外，可适
量增加甘味食物，如大枣、蜂蜜、南瓜
等，以养护脾胃之气。切记忌食生冷、
油腻、辛辣之物，以免加重体内湿气。

二、起居调护：早晚“春捂”，防潮
防病

穿衣：春捂“下半身”，重点护腰
腹。

谷雨时节虽天气渐暖，但早晚温
差大，且“倒春寒”时有发生。尤其要注意腰腹部、膝
盖、脚踝的保暖，可有效预防关节痛、脾胃虚寒等问
题。民间“春捂秋冻”的说法，此时依然适用。

起居：防潮通风，避免熬夜。
潮湿环境易滋生病菌与螨虫，应保持居室通风

干燥，可适时使用除湿机，勤晒被褥与衣物。此时宜
早睡早起，避免熬夜。晚上11点前入睡，有助于肝
胆经气顺畅运行，养护肝血。

三、运动与情志：舒缓身心，疏肝理气
运动：和缓微汗，舒展筋骨。
运动以“微微出汗”为度，有助于排出体内湿气

与寒气。推荐散步、慢跑、八段锦、太极拳、瑜伽等和
缓运动。可多在清晨阳光柔和时，到公园、绿地活
动，呼吸新鲜空气，有助于阳气生发。

情志：疏解郁结，调畅气机。
谷雨时节肝气当令，情绪易烦躁、抑郁。此时应

保持心态平和，避免大悲大喜。多参与踏青、赏花、
听音乐、品茶等怡情养性的活动。与家人朋友多沟
通，及时疏解心中烦闷，保持肝气条达。

四、重点防护：防过敏，防感冒，防旧疾
谷雨时节，花粉、柳絮、尘螨等过敏原增多，易诱发

鼻炎、哮喘、皮肤过敏等。过敏体质人群出门应做好防
护，如戴口罩、戴眼镜，回家及时清洗面部和鼻腔。

此时天气多变，也是感冒、风湿性关节炎、胃病
等旧疾易复发的时期，需格外注意保暖与饮食调养。
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