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谷雨是二十四节气中
第六个节气，也是春季的
最后一个节气。民间有

“清明断雪，谷雨断霜”的
说法，这句话是指清明节
过后就不会下雪，而谷雨
到来就连霜都不会再出现
了。

布 谷 夜 啼 ，时 至 暮
春。在暮春时节，养生时
机很重要。《素问》有云：

“脾者土也。治中央，常以
四时长四脏，各十八日寄
治，不得独主于时也。”说
的就是谷雨节气的 15 天
及谷雨前的 3 天,共计 18
天是脾的旺盛时期。所
以,大家趁着脾主时的这
18 天 好 好 补 益 一 下 身
体。还在想着节食减肥的
朋友还是缓缓，到了夏季
再做打算吧。

此时是由春“生”到夏
“长”的转换之机，大家在
养生中更要“顺四时、知冷
暖；不熬夜、不劳累；调情
志、节饮食”，为即将到来
的入夏打下良好的健康基
础。

□记者 吕鹏

谷雨是春夏相交的节气，在这前

后 15 天中，脾处于旺盛时期。肝脏气

伏，心气逐渐旺盛，脾的旺盛会使胃强

健起来，从而使消化功能处于旺盛的

状态，利于营养的吸收，因此这时正是

补身的大好时机。但不能像冬天一样

进补，还需注意管住嘴，以清淡为主，

少油、少盐、少糖，而且晚间不宜过饱。

吃香椿，鲜椿芽里富含糖、蛋白

质、维生素 C 和胡萝卜素，具有健胃理

气、止泻润肤和提高免疫力等功效。

但患有荨麻疹、丹毒、湿疹、中风和惊

风等病人春季不适合吃香椿，易致旧

病复发。

防病吃韭菜，韭菜中的硫化物不

仅有杀菌消炎的作用，还有助于提高

免疫力。同时，韭菜有助于预防和治

疗便秘、大肠癌、冠心病和动脉硬化等

疾病。韭菜和猪肉搭配最合适，这样

有助于猪肉中维生素B1的吸收。

由于谷雨节气气温升高较快，有

些人迫不及待地吃起冷饮来。谷雨时

气温虽已较高，但仍未到炎热的夏季，

食用冷饮后，人体受到冷刺激会导致

肠胃不适。另外，还应避免食用油腻、

辛辣刺激食物，以保护脾胃。

淡饮食，忌冷饮

谷雨时节应起居有节，早睡早起，

最好有一定的运动量，古来还有“走谷

雨”这习俗一说。多出去散散步、赏赏

花、放放风筝，以舒缓的有氧运动为

宜，不宜剧烈运动。谷雨后多运动可

以使皮肤紧实，减少皱纹，气色红润显

年轻。

近段时间，气温偏高，雨水频繁，

蛇蚁蚊虫的繁殖和活动也变得频繁，

小伙伴们外出运动时，尽量穿长衣长

裤，喷抹驱蚊水，以免被叮咬。还要注

意口鼻保健，外出最好佩戴口罩。

而当下，也正是阳气生发逐渐过

渡到阳气长极状态的时候，气血也开

始加速运行。此时人体特别容易焦躁

不安、易怒或者抑郁。此时，心态宜

“净”。

这个“净”既是干净的“净”，更是

平静的“静”。所以，在这个时节，就要

放下欲望和杂念，对内心进行一次彻

底的洗涤，使心态处在“干净平和”的

状态之下。

运动“缓”，心态“净”

冷水搓鼻翼
谷雨前后，对于过敏体质的人而言，花粉、柳絮较多，容易发病。发生鼻炎的

主要原因是鼻黏膜敏感、鼻腔的免疫能力降低。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，顺便揉搓鼻

翼可改善鼻黏膜的血液循环，有助缓解鼻塞、打喷嚏等过敏性鼻炎症状。

按揉祛湿穴
空气中湿度加大，易湿邪入侵，造成胃口不佳、身体困重不爽、关节肌肉酸重

等症状，各类关节疾病患者更应引起足够重视。

湿气通于脾，祛湿要从健脾补脾入手。阴陵泉是脾经的合穴，也是祛湿要

穴。该穴位于人体的小腿内侧，膝下胫骨内侧凹陷中。正坐或仰卧，每次左右腿

穴位各按摩60下，每日早晚各按摩一次即可，以穴位感到酸胀为适度。

茶水洗脸
明代著名品茶专家许次纾在其所著的《茶疏》中谈到采茶时节时说：“清明太

早，立夏太迟，谷雨前后，其时适中。”喝剩下的茶叶水倒掉是不是很可惜呢？

建议大家不妨用喝剩的茶叶水洗脸，不但能减少皮肤病的发生，且可以使脸

部皮肤光泽、滑润。用纱布蘸茶水敷在眼部黑圈处，每日 1～2 次，每次 20～30 分

钟，有助于消除黑眼圈。此外，茶叶的鞣酸还可以缓解皮肤干燥。

近日，丹弗润滑油 2019 年产品升

级发布会在我市举行。发布会当天，丹

弗润滑油通过模特走秀、现场展示等方

式呈现了 2019 年全新升级的产品，让

现场经销商领略了丹弗润滑油全新的

包装设计和独特的产品优势。

来自全国各地的重点经销商和浙

江省内的经销商、修理厂代表，共同见

证本次丹弗润滑油 2019 产品升级发布

会。王力集团董事长王跃斌、丹弗润滑

油总经理王伟、特邀中国节能环保基金

会副主任徐建阳参与发布会。

“我们要重点体现丹弗生物基汽机

油 2 万公里不换油这个核心产品卖点，

当一个对消费者更大利益点的新品类

出现时，就是颠覆老品牌的开始。”活动

现场，王跃斌发表了《三大优势让你轻

松实现财富自由》为主题的精彩演讲。

他深度剖析了经销商如何解决买与卖

的问题，从产品优势，分享优势，共赢优

势为经销商指明了经营方向。

徐建阳代表基金会做了简短的发

言。他说，丹弗作为中国节能环保基金

会的发起单位，为中国节能环保事业的

发展做出了重大贡献。希望中国节能

环保基金会，能够与更多的像丹弗一样

热衷于环保公益的企业齐心协力，把中

国节能环保事业向前推进。

作为主办方，丹弗润滑油总经理王

伟表示，本次重磅升级的生物基润滑

油，全新的包装和打造，更加清晰的产

品定位，一定给广大用户崭新的使用感

受和体验，同时也给合作伙伴带来长远

的利益发展。丹弗团队一定加强学习，

以董事长“产品专家”的精神为榜样，从

自身做起，人人成为产品经理，以扎实

的产品知识，高效的服务意识，全新的

营销模式，与经销商同心协力，携手共

进！

据了解，本次丹弗产品的升级，不

仅包装设计升级，使得更加美观，使用

更加方便。而且，丹弗将从新的经营

理念、新的团队管理，新的品牌传播、

新的营销模式等方面，以全新的姿态

操作市场，服务经销商，与经销商一起

共创财富。

“通过这次发布会，为丹弗润滑油

在 2019 年经营战略上指明了方向。我

们坚信，丹弗润滑油一定能够快速发

展，在行业内大放异彩。”王伟如是说。

全新的包装设计
独特的产品优势

丹弗润滑油
举行新品发布会
□记者 朱彦侃

谷雨到来,万物生长渐旺,天气也
渐热，提倡早起半小时。春分过后，白

天日照时间逐渐延长，人也应相应缩

短睡眠时间，所以谷雨前后，应调整作

息。

卧室可换一个略透光的窗帘，天

一亮便起床，做些户外锻炼，有助阳气

生发。如果白天感到困乏，可睡午觉

来养精神。午饭半个小时后，再午睡，

午睡时间半小时为宜，不宜超过 1 小

时。最好能够躺下平卧睡眠。

谷雨时节仍然需要谨防过敏。舒
适的室内环境比户外自然环境更易过
敏,因为纺织品的家具,密闭的窗户,
温暖、潮湿的空间,就像在家里放了一
颗颗过敏的定时炸弹。因此,首先要
做的是把家里上上下下、左左右右,彻
底清查一遍。

早起半小时，打扫家具

雨生百谷夏将至 节气如歌岁月长
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