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节气是指二十四个时节和气候，是

中国古代订立的一种用来指导农事的补

充历法，是中华民族劳动人民长期经验

的积累成果和智慧的结晶。

24 节气分别为：立春、雨水、惊蛰、

春分、清明、谷雨、立夏、小满 、芒种、

夏至、小暑、大暑、立秋、处暑、白露、

秋分、寒露、霜降、立冬、小雪、大雪、

冬至、小寒、大寒。

2016 年 11 月 30 日，中国“二十四

节气”被正式列入联合国教科文组织人

类非物质文化遗产代表作名录。
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斗立春，是二十四节气中的第一个节气，明清官方历书中被归入正月节气；到达时

间点在公历每年2月3-5日（农历正月初一前后），太阳到达黄经315°时。

立春是汉族民间重要的传统节日之一。“立”是“开始”的意思，自秦代以来，中

国就一直以立春作为春季的开始。立春是从天文上来划分的，春是温暖，鸟语花香；春

是生长，耕耘播种。从立春交节当日一直到立夏前这段期间，都被称为春天。

所谓“一年之计在于春”，自古以来立春就是一个重大节日，叫春节（到民国后被

易名）。中国自官方到民间都极为重视，立春之日迎春已有三千多年历史。立春时天子

亲率三公九卿、诸侯大夫去东郊迎春，祈求丰收。回来之后，要赏赐群臣，布德令以施

惠兆民。这种活动影响到庶民，使之成为后来世世代代的全民的迎春活动。

在养生上主要是护肝。在作息时间上，人们也应顺应自然界的规律，早睡早起。在

精神养生方面，要力戒暴怒，更忌忧郁，做到心胸开阔，保持心境愉悦。

对于健康人群而言，饮食要清淡，不要过度食用干燥、辛辣的食物。同时，因为此

时阳气上升容易伤阴，所以要特别注重养阴，可以多选用百合、山药、莲子、枸杞等食物。

立春之后的一段时间往往冷暖不定，要当心“倒春寒”的侵扰，特别是对于体弱的

人来说，感冒、发烧是常有的事情。对此专家表示，要想杀菌并防寒，在饮食上可增加

吃大蒜、洋葱、芹菜等“味冲”食物的次数，对预防伤寒感冒等春季多发的呼吸道感染

大有益处。







             【雨水】

借水的清波与纹路

把散落在诗经里的心事与细语

——迎回

蜜意相逢的春天

早就备好了一池三千年的雨水

归来如万物

彼此相望无意

把你带回

带回的还有轻烟与晓寒

河流与大地

这些，都倾注与光

和我们的爱
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雨水，是二十四节气之中的第2个节气，位于每年正月十五前后(公历2月18-20日)。

雨水前后应当着重养护脾脏。春季养脾的重点首先在于调畅肝脏，保持肝气调和顺

畅，在饮食上要保持均衡，食物中的蛋白质、碳水化合物、脂肪、维生素、矿物质等要

保持相应的比例。尽量少吃辛辣食品，多吃新鲜蔬菜。其次，要注意健脾利湿。初春的

降雨会引起气温的骤然下降，老年人的血压会明显升高，容易诱发心脏病、心肌梗塞等 ;

小孩则容易因气温的改变而引起呼吸系统疾病，导致感冒和发烧。所以春季要注意保暖，

不要过早减少衣物。
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