
抢水与祭车神

旧时水车车水排灌为农村
大事，水车例于小满时启动。 此
前，农户以村圩为单位举行“抢
水”仪式，行于海宁一带，有演习
之意。 多由年长执事者约集各
户，确定日期，安排准备，至是日
黎明即群行出动，燃起火把于水
车基上吃麦糕、麦饼、麦团，待执
事者以鼓锣为号， 群以击器相
和，踏上小河汉上事先装好的水

车，数十辆一齐踏动，把河水引
灌入田。

祭车神亦为农村古俗，传说
“车神”为白龙，农家在车水前于
车基上置鱼肉、 香烛等祭拜之，

特殊之处为祭品中有白水一杯，

祭时泼入田中，有祝水源涌旺之
意。以上旧俗表明了农民对水利
排灌的重视。

小满动三车

这里的三车指的是水车、油
车和丝车。 此时，农田里的庄稼
需要充裕的水分，农民们便忙着
踏水车翻水；收割下来的油菜籽
也等待着农人们去舂打，做成清
香四溢的菜籽油；田里的农活自
然不能耽误。可家里的蚕宝宝也
要细心照料，小满前后，蚕要开
始结茧了，养蚕人家忙着摇动丝

车缫丝。 《清嘉录》中记载：“小满
乍来，蚕妇煮茧，治车缫丝，昼夜
操作。 ”可见，古时小满节气时，

蚕农丝商无不满怀期望，等待着
收获的日子快快到来。

蚕神诞辰

小满节相传为蚕神诞辰，所
以在这一天， 我国以养蚕称著的
江浙一带也很热闹。

据记载， 清道光七年
(1827

年
)

，江南盛泽丝业公所兴建了先蚕
祠，祠内专门筑了戏楼，楼侧设厢
楼
(

相当于剧院之包厢
)

，台下石板
广场可容万人观剧。小满前后三天
由丝业公所出资，筵请各班登台唱
大戏， 不过演戏也有个行业忌
讳，即是不能上演带有私生子和
死人的情节的戏文，因为“私”和
“死”都是“丝”的谐音。 （佚名）

小满时节吃苦菜

春风吹，苦菜长，荒滩野地
是粮仓。小满前后也是吃苦菜的
时节，苦菜是中国人最早食用的
野菜之一。 《周书》：小满之日苦

菜秀。 《诗经》：采苦采苦，首阳之
下。 苦苦菜遍布全国，医学上叫
它败酱草， 宁夏人叫它“苦苦
菜”，陕西人叫它“苦麻菜”，李时
珍称它为“天香草”。

苦苦菜， 苦中带涩， 涩中带
甜，新鲜爽口，清凉嫩香，营养丰
富， 含有人体所需要的多种维生
素、矿物质、胆碱、糖类、核黄素和
甘露醇等，具有清热、凉血和解毒
的功能。 《本草纲目》：（苦苦菜）久
服，安心益气，轻身、耐老。 医学上
多用苦苦菜来治疗热症， 古人还
用它醒酒。 宁夏人喜欢把苦菜烫
熟，冷淘凉拌，调以盐、醋、辣油或

蒜泥，清凉辣香，吃馒头、米饭，使
人食欲大增。 也有用黄米汤将苦
苦菜腌成黄色，吃起来酸中带甜，

脆嫩爽口。 有的人还将苦苦菜用
开水烫熟，挤出苦汁，用以做汤、

做馅、热炒、煮面，各具风味。

另外，小满节气中气温明显增
高，雨量增多，下雨后，气温会急剧
下降，所以要注意添加衣服，不要
着凉受风而患感冒。小满是湿性皮
肤病的易发期，所以饮食调养宜以
清爽清淡的素食为主，常吃具有清
利湿热作用的食物， 如赤小豆、绿
豆、冬瓜、黄瓜、黄花菜、水芹、黑木
耳、胡萝卜、西红柿等。 （佚名）
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信阳火车站列车时刻表（下行）

车次
T37

T61

T123

T145

T167

T181

T191

T235

T255

T289

T293

K21

K81

K157

K225

K237

K243

K253

K315

K337

K369

K447

K457

K461

K467

K471

K599

K623

K631

K705

K789

K863

K919

K967

K973

K1007

K1107

K1159

K1275

K1317

K1627

1113

1201

8323

到
5:39

2:22

19:40

22:40

0:22

9:13

8:52

18:13

19:12

7:36

2:27

21:35

21:52

6:38

19:23

17:35

6:54

8:42

6:15

0:01

14:57

3:46

14:46

5:08

3:26

7:57

17:43

19:32

22:48

2:09

4:15

8:03

4:21

21:20

0:08

15:31

2:41

3:43

8:41

4:38

20:19

9:31

11:40

15:15

开
5:43

2:24

19:42

22:42

0:30

9:15

8:56

18:15

19:14

7:40

2:40

21:37

21:54

6:40

19:28

17:37

6:56

8:54

6:17

0:07

14:59

3:58

14:48

3:34

7:59

17:45

19:34

2:18

4:19

8:07

4:25

21:25

0:15

15:47

2:49

3:45

8:43

4:47

20:22

9:33

区间
乌鲁木齐—广州
北京西—昆明
长春—广州
北京—南昌
北京西—南昌
哈尔滨—汉口
乌鲁木齐—汉口
哈尔滨—广州东
郑州—广州
北京西—南宁
南通—重庆北
北京西—桂林
西安—广州
北京西—湛江
兰州—广州
太原—深圳西
西安—厦门

上海南—宜昌东
西安—南宁
郑州—昆明
大连—汉口
深圳—西安
郑州—湛江
上海—信阳
宁波—西安
北京西—昆明
包头—广州
西宁西—武昌
商丘—信阳
安庆—西安
西安—南昌
兰州—汉口
天津—汉口
北京—张家界
哈尔滨—武昌
周口—广州
上海—南阳
烟台—广州
包头—南昌
福州—西安
郑州—南宁
青岛—汉口
深圳西—信阳
固始—信阳

明日 10时 59分

迎来“小满”节气

� � � �

根据《中国天文年历》显示，

５

月
２１

日
１０

时
５９

分迎来“小
满”节气。专家提示说，小满节气
是收获的前奏，也标志炎热夏季
的正式开始，公众要注意防暑。

每年
５

月
２１

日前后， 太阳
到达黄经

６０

度时为小满， 它是
农历二十四节气中第八个节气，

其含义是从小满开始， 北方大
麦、冬小麦等夏熟作物籽粒已经
结果，渐饱满，但尚未成熟，所以
叫小满。

从气候特征来看， 小满时节

我国大部分地区已相继进入夏
季，南北温差进一步缩小，降水进
一步增多， 自然界的植物都比较
丰满和茂盛，正是“小麦青青大麦
黄，风和日丽满地香”的时节。

气象资料也显示， 小满时
节，我国大部分地区日均气温在
２２℃

以上，黄河以南到长江中下
游地区则开始出现

３５℃

以上的
高温天气。

小满是炎热夏季的开始，也
是疾病容易出现的时候。营养专
家表示，一旦出现

３５℃

以上的高

温天气， 很容易引起人们胸闷、

气短、出汗过多等不适，也很容
易中暑。 建议公众要多饮白开
水，多吃含水及钾高的新鲜蔬菜
和水果，同时注意优质蛋白的补
充，如牛奶、鸡蛋、瘦肉、鱼等。

此外， 随着气温不断升高，

很多人开始喜欢吃冷食，但过量
吃冷食会导致腹痛、 腹泻等病
症。 因此，在饮食方面要注意避
免过量进食生冷食物，尤其是胃
寒或有轻度胃炎的人， 老年人、

儿童更要注意。 （周润健）

■

小满节气旧俗

■

小满饮食习俗

■

小满时节养生
起居养生

小满后气温明显升高，雨
量增多，但早晚仍会较凉，气温
日差仍较大， 尤其是降雨后气
温下降更明显， 因此要注意适
时添加衣服， 尤其是晚上睡觉
时，要注意保暖，避免着凉受风
而患感冒。

小满时风火相煸， 人们也易

感到烦躁不安，此时要调适心情，

注意保持心情舒畅，胸怀宽广，以
防情绪剧烈波动后引发高血压、

脑血管意外等心脑血管病。 此时
可多参与一些户外活动如下棋、

书法、钓鱼等。同时也可在清晨参
加体育锻炼，以散步、慢跑、打太
极拳等为宜， 不宜做过于剧烈的
运动， 避免大汗淋漓， 伤阴也伤
阳。 （佚名）


