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“

清明
唐·杜牧

清明时节雨纷纷，路上行人欲断魂。
借问酒家何处有，牧童遥指杏花村。

清明夜
唐·白居易

好风胧月清明夜，碧砌红轩刺史家。
独绕回廊行复歇，遥听弦管暗看花。

谚语中的清明
清明前后，种瓜点豆。
清明到处是一片春耕的忙碌景象，是种瓜点豆的

好时节。

雨打清明前，洼地好种田。
如果清明节前下雨的话，春耕时低洼的地因为积

水很多，就可以直接播种农作物。

万物生长此时
皆清洁而明净

胜日踏青留倩影，莳田下种盼年丰。昨日，我市进入清明时节，这也

是二十四节气中唯一的节日。清明到来，预示着雨水将逐步增多，气温也

将渐渐升高。但从十堰目前的天气情况来看，进入清明后，气温将再上一

个台阶，冲上“3”字头，夏天的味道也将越来越浓。 ■记者 罗毅

每年的 4月 4日至 6日，太阳到达黄经
15°时为清明节气。《月令七十二候集解》
云：“三月节物至此时，皆以洁齐而清明
矣。”清明时，气清景明，万物皆显，因此得
名。清明乃天清地明之意。中国传统的清
明节大约始于周代，已有两千五百多年的
历史。《淮南子·天文训》云：“春分后十五
日，斗指乙，则清明风至。”另《岁时百问》是
这样解释的：“万物生长此时，皆清洁而明
净。故谓之清明。”

我国古代将清明分为三候：“一候桐始
华；二候田鼠化为鹤；三候虹始见。”意思就
是：在这个时节，先是白桐花开放；接着喜
阴的田鼠不见了，全回到地下的洞中；然后
雨后的天空可以见到彩虹了。

清明是象征物候的节气，含有天气晴
朗、草木繁茂的意思。清明这天，民间有踏
青、寒食、扫墓等习俗。清明起初是一个节
气，如今慢慢演变成了节日。清明从节气

演变成纪念祖先的节日，与寒食节有关。
关于寒食节，最常见的说法是为了纪念介
子推。介子推是春秋时期晋文公重耳手下
的一位忠臣，早年重耳流亡诸国的时候，他
一直跟随在侧。据《左传·僖公二十四年
传》记载，晋文公即位后，赏赐当年和他一
起流亡的人，介子推藐视富贵，没有邀功，

“……遂隐而死。晋侯求之，不获，以绵上
为之田。”后来，故事经过民间“加工”，结尾
变成了在论功行赏时，晋文公想起了介子
推，“文公待之不肯出，求之不能得，以谓焚
其山宜出，及焚其山，遂不出而焚死。”重耳
难过至极，为纪念介子推，便规定每年此时
不得生火，一律吃冷食，称为寒食节。

清明时节雨纷纷，这是很多人的印象。
不过，今年清明假期，十堰天气晴好，气温不
断走高。而从十堰近期的天气情况来看，进
入清明时节后，晴暖天气继续，气温不断攀
升，将走上“3”字头，夏天的感觉越来越浓。

今年清明期间，我市天气十分舒适，没
有雨水来扰。其实，从我市近 10年的清明
期间天气来看，下雨的概率很高。为何清
明时节十堰降水多？气象专家介绍，每年
清明时节，影响十堰的冷空气比较活跃，同
时，暖湿气流也很活跃。双方相遇后，谁都
不服谁，发生碰撞，因此带来了降水。

据最新气象资料分析，本周我市以晴
为主，气温将继续回升。具体天气预报为，
6日，我市为晴天，最低气温在 9～12℃，最
高气温在 28～30℃。7日，我市为晴天，最
低气温在 9～14℃，北部地区的最高气温
在 25～28℃，南部地区的最高气温在 29～
31℃。8日，我市为晴天，最低气温在 8～
12℃，最高气温在 28～31℃。9日，我市为

晴到多云天气，最低气温在 8～15℃，最高
气温在 29～32℃。

从总体来看，进入清明后，我市气温明
显走高，但早晚的气温依旧很低，昼夜温差
很大。另外，从清明时节的气温走势看，虽
然整体是走高的趋势，但气温容易起伏，因
此清明时节“春捂”要适当。

俗话说“二月乱穿衣”，说的是清明节
前后，因为气候变化多端，早晚温差很大，
应该准备一件外套。早上出门上班时穿一
件风衣，注意保暖，中午感到热时，可以脱
掉，晚上下班回家再穿上，这样就会有效预
防感冒。

清明一到，气温升高，雨量
增加，满足了万物生长的需要，但
人体容易受风邪、湿邪侵袭。在
清明时节，应该正确养生。

专家介绍，首先，清明时节应
该多吃清补“柔肝”的新鲜食物。
清明雨水多，湿气较重，在饮食上
要注意选择一些温胃祛湿的食
物。特别应该注意的是，要慎吃

“生发”的食物。中医认为，清明
正值肝阳上升时节，故不宜过多进食竹笋、海
鲜等“发物”，特别是一些有慢性疾病的老人和
体弱多病者，更要注意。其次，清明时节乍暖
还寒，细菌、病毒容易滋生。如果这个时候不
注意保暖，很容易感冒。年老体弱的人要根据
气温高低适时增减衣物。患有高血压、糖尿病
等基础疾病的老人要特别注意。同时，清明时
节还要预防过敏。为预防过敏发生，过敏体质
的市民应避免接触可能引发过敏的环境，出门
要戴上口罩。另外，饮食上也要注意，不要吃
虾、蟹、牛奶等容易过敏的食物。

春天里，人们喜欢外出踏青，放松心情。
进入清明后，市民要尽量多活动，使春气升发
有序，阳气增长有路，达到春夏养阳的目的。
但春季运动要适度，特别是体弱的人，运动不
宜太剧烈以致大汗出。出汗过多会导致津液
大量流失，损伤人体正气。

在清明时节，人们应注意调节心态，使心
情舒畅，保持乐观豁达的生活态度。建议市民
在这段时间可以喝一些菊花茶。中医认为，菊
花能疏风清热，有平肝、预防感冒、降低血压等
作用。而现代药理研究认为，菊花有扩张冠状
动脉、增强心肌收缩力、改变心肌缺血的功效。

清明天气晴好 气温不断攀升

昼夜温差很大 早晚需要加衣

注意温胃祛湿
预防过敏发生

诗歌中的清明

十堰天气 养生要点
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