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端午又称端阳，阳气过盛、闷热潮湿、病虫活跃，中医针对时令特点，形成防病驱毒对策

端午习俗蕴含“医食住行”智慧
端午节是中国首个入选世界非遗的节日，在中国传统节日中，具有十分重要的地位，与春节、清明节、中秋节并

称为中国四大传统节日。
与其他节日不同的是，端午的节日祝福，更多的是“端午安康”，而不是“端午快乐”。这与端午节期间炎热多

雨、闷热潮湿、毒虫活跃的环境气候特点紧密相关。古人把农历五月称为“五毒月”，把端午称为“五毒日”，农历五
月初五则是“驱赶瘟疫毒虫的日子”。可以说，端午是古代的“防疫卫生节”。而现代人，在端午期间，同样需要注意
防范流行病，依据节日特点加强养生，调理身体、驱散邪气，提高抵抗力。

本报邀请泉州市医药研究所所长、中医主任医师洪如龙和泉州市中医院中医内科主任医师刘德桓为大家介绍
端午的养生保健知识。 □融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/供图（除署名外）

洪如龙 泉州市医药研究所所长、中医
主任医师，崇尚“人禀天地之气而生，治病求
于自然”理念，擅长运用中医药治疗贫血、五
脏虚劳、失眠、咳喘、鼻窦炎、脾胃病、结肠
炎、月经不调、更年期综合征、老年病、皮肤
病等慢性疾病和调理脏腑功能。

刘德桓 泉州市中医院中医内科主任医
师，泉州市中医药学会传承研究分会主委、
全国第 5 批老中医药专家学术继承指导老
师、省名中医，从事中医内科临床工作 45
年，擅长运用中医中药治疗高血压病、冠心
病、中风病、头痛、眩晕等心脑血管
疾病及其他内科疑难重症。

【本期医学指导】

运动养生的观念在我国深入人心，先秦
时代就已出现“导引”一词。《庄子·刻意》记
载：“吹呴呼吸，吐故纳新，熊经鸟伸，为寿而
已矣。此导引之士，养形之人，彭祖寿考者之
所好也。”说的就是，像熊攀缘引体、像鸟儿展
翅飞翔，嘘唏呼吸，吐去胸中浊气，吸纳清新
空气，是延年益寿的方法，这样的人就是导引
之士，善于养生的人。隋朝巢元方的《诸病源
候论》更是辑录了多达289条的“养生方导引
法”。后世，“导引”逐渐演化应用，形成如今的
运动养生观念。

刘德桓介绍，运动养生通过活动身体来维
护健康、增强体质、延长寿命、延缓衰老，端午节

“赛龙舟”习俗，就是一种运动养生方法。赛龙舟
时，人体筋骨舒展，心肺功能得到锻炼，能促进
全身气血通畅；运动时还能分散注意力，化解忧

郁情绪，从而达到通调气血、改善
不良情绪的作用。划船的后拉、前
推、摇桨等动作，能很好地锻炼上
半身肌肉，提高肌肉质量，以及协
同工作能力。运动过程中会有腰腹的
前后俯仰动作，能很好地锻炼腰腹部
肌肉，减少脂肪，对改善腰肌劳损、肌肉
僵硬、椎间盘等健康问题也有帮助。

除了体质上的养生，洪如龙认为，
赛龙舟也有心理养生的功效。赛龙舟是集
体运动，需全神贯注、集体协调，比赛有助
于振奋精神，是一项激励参与者、旁观者
积极向上的体育竞技活动。

赛龙舟这项运动对体能、水性和身体素
质有要求。而端午期间天气闷热，选手要注意
防晒、防中暑。

竞技赛龙舟 身心都受益

环境与人的健康密切相关。刘德桓表示，
中医讲究“人与天地相应”，其中“天”就是指
人们所生存的自然环境，“相应”即人生活在
天地之间，是这世界的一部分。人和自然环境
是一个整体，当环境发生变化时，会直接或间
接地影响人的健康。孙思邈在《千金翼方》中
就指出，只有当人处在宜人的环境中，才会达
到身心健康的效果。

端午“悬五瑞”是古人环境养生的一个生
动体现。在这一天，各家各户在门楣之上悬插
榕枝、艾叶、菖蒲、柳枝和大蒜头等五种植物，
俗称“五瑞”。这一风俗，在清乾隆年间《泉州府
志·卷二十·风俗》中也有记载：“端阳……悬蒲
艾及桃枝于门，贴符及门帖。”这些多为芳香科
植物，能发出一定气味，可以杀菌并驱除蚊蝇。

刘德桓介绍，艾草性味苦、辛、温，入脾、
肝、肾，全草入药，有温经、散寒、止血、消炎、
平喘、止咳、安胎、抗过敏、芳香通窍等作用。
中医常以艾叶或艾条来做针灸或草熏，可通

畅气血、祛风除湿、活血化瘀，提升正气。用艾
草煮水泡脚，可以祛湿驱寒。菖蒲作为水生草
本植物，狭长的叶片含有挥发性芳香油，具有
提神通窍、化湿和胃、健骨消滞、杀虫灭菌
的功效。由于它的外形像一把宝剑，所以
人们将它插于门口，寓意辟邪除难，称之
为“蒲剑”。艾叶和菖蒲合用，既能驱
虫辟邪，又能净化空气、提神醒脑。

需要提醒的是，有过敏性鼻炎、
哮喘等呼吸系统疾病的人，不适合在
房间内熏艾叶，否则可能加重病情。

除此之外，端午民间还有洗
浴习俗。端午时节的气候湿热，容
易患皮肤病，人们会用艾叶、菖蒲
来洗“药浴”，以祛湿止痒驱虫。清
乾隆年间的《泉州府志·卷二
十·风俗》记载：“端阳……沐兰
汤。”此风俗，可谓是全民爱卫
清洁运动。

门楣“悬五瑞” 净气又提神

我国素来就对饮食格外讲究，特定的时
节、场合都有独特的饮食习惯。通过日常的饮
食调节，达到“治未病”的效果，这是中医饮食
养生的智慧。

到了端午节，人们想到的第一个食物应
该就是粽子。

在刘德桓主任医师看来，粽子从外到内，
都体现了中医食疗养生的智慧。《本草纲目》
指明，粽叶具有清热止血，解毒消肿，治吐血、
下血、小便不利、痈肿等功效。日常生活中，粽
叶基本为苇叶、箬叶和荷叶，都是取自天然的
植物。而粽叶所包裹的食物，就是中医饮食养
生发挥功效所在。北方的粽子多用黍米，所以
粽子又被称为“黍角”。中医认为，黍米滋补肾
阴、健脾活血，还有治疗小儿鹅口疮的功能。
南方的粽子多用白糯米，糯米性甘平，能温暖
脾胃，有补益中气、止虚汗等功效。粽子里添
加的赤豆，也是利水祛湿的常用食疗材料，红
枣、板栗、五仁、火腿、酱肉、咸蛋黄等，对体虚
的人是很好的营养品。

不过，过则为灾。刘德桓提醒，粽子中的
糯米黏性大，不易被消化，吃得过多易引起胃
肠不适，健康人一天吃一两个为宜，最好搭配
水果、蔬菜等食用，有助于肠胃蠕动。此外，粽
子应趁热吃，肉粽、蛋黄粽等油脂较高的粽子
更不宜冷吃。

吃了粽子要相应减少米饭、馒头、面条等
主食的摄入，以免过于饱胀引起消化不良。粽
子由于脂肪含量较高，建议睡前两小时别吃。
胆囊结石、慢性胰腺炎、高脂血症、糖尿病等患
者应少吃粽子，以免旧病复发。老人、小孩和孕
妇因为胃肠道蠕动功能较差，也应少吃粽子。

除了吃粽子，端午还有“饮蒲酒”雄黄酒
的习俗。《荆楚岁时记》：“五月五日，以菖蒲或
镂或屑以泛酒。”洪如龙介绍，菖蒲酒具有提
醒开窍、化痰和胃、强身健体的功效，可用以
治疗老人的筋骨不利、风湿疾病、神魂痴呆
等。《太平圣惠方》记载，“菖蒲酒，主大风十
二，通血脉，治骨立萎黄，医所不治者”。

雄黄酒是用研磨成粉末的雄黄泡制的白

酒或黄酒。清乾隆年间的《泉州府志·卷二十·风俗》中记载：
“端阳……饮雄黄酒，且噀于房角及床下，云去五毒，小儿则
擦其鼻。”记录的就是端午泡、饮雄黄酒和把雄黄用毛笔涂
于小孩的鼻尖、手心、脚心的习俗。

洪如龙介绍，中医认为，雄黄性辛温，具有解虫蛇毒、燥
湿、杀虫的功效，而酒有挥发性，不论饮用、涂抹或让其
慢慢挥发，都有一定杀菌效果，有助于避除毒虫、蚊
蝇叮咬，驱散瘟疫毒气。

但雄黄内含砷、汞等有毒物质，洪如龙提醒，喝
雄黄酒不当，易引起中毒，轻者出现恶心、呕吐、
腹泻等症状，重者导致中枢神经系统麻痹，出
现意识模糊、昏迷甚至死亡。因此，不建议
自制雄黄酒饮用。

雄黄能被皮肤吸收，因此，就算外
涂也不能长期、大量使用，儿童尽
量不用，最好是洒在墙角、床下，具
有较强的灭蚊和杀虫作用。

端 午 时 节 ，天 气 炎
热，还可多吃苦瓜等
清 心 除 烦 的 新 鲜 蔬
果；喝乌梅汤清暑
益气、化食
开胃、增进
食欲。

粽子全是宝 科学用雄黄

在泉州，有端午炒午时盐的传统。清乾隆
年间的《泉州府志·卷二十·风俗》：“端阳……
合百药。”到了端午节中午十二点前后，泉州人
常取茶叶和盐少许，入锅热炒，炒至盐色发乌
为止，然后趁热包好收藏，作为家庭药茶。每逢
盛暑肠胃发生毛病，取午时盐茶冲泡饮服，颇
能见效。洪如龙认为，午时盐的疗效，其实主要
是炒过的盐巴具有消炎作用。闽南人还常把家
里备的午时盐分享给邻居，促进邻里之间的感
情。此外，还常寄给南洋华侨，以慰浓浓乡愁。

系“五色缕”和佩戴香囊是端午的常见习
俗。汉代应劭所编《风俗通》载：“五月初五，以
五色丝系臂，名长命缕”，后人也称“续命缕”。
在泉州，人们会取五色丝线拧成一股，系于小
孩手臂上，自农历五月初五系起，一直至农历
七月初七“七娘妈”生日，才解下来连同金楮
焚烧。端午节时，还特用绸缎为小孩缝制鸟兽
瓜果形状的“香袋仔”，内装香料及雄黄，让小
孩挂于胸前，以驱除瘴气，有益健康。

洪如龙解释，中医有“衣冠疗法”的术语，
将优质中药材配制成的香囊置于家里、办公
室、车中或带在身上，不光气味芳香、辟秽驱
虫，还有清热解毒、散风驱寒、健胃理气、化湿
解毒、提神醒脑、舒缓压力等诸多作用。

端午香囊配方常由藿香、佩兰、苍术、石

菖蒲、山柰、檀香、丁香、小茴香、白芷、艾叶、
肉桂等中药组成。方中藿香、佩兰辛平芳香能
祛暑化湿，苍术健脾燥湿，石菖蒲化湿开胃，
山柰、檀香行气温中，丁香温中降逆，小茴香
理气和胃，白芷散风除湿，艾叶、肉桂温经散
寒，这些中药大多含有挥发油类物质，诸药合
用气味芳香。

在选择中药香囊时，洪如龙建议，应去正
规医疗机构或药店购买，若不慎买到劣质中
药制成的香囊，效果容易适得其反。同时，香
囊里多数选用的是中药香料等，孕妇要慎用，
尤其是孕期前3个月，不宜随身佩戴辛香药

物；过敏性鼻炎、哮喘患者等过敏体质人群禁用；
出生不久的婴儿呼吸道娇弱，也不宜使用。

午时盐消炎 佩香囊驱病
【中药】

【饮食】

【环境】

【运动】

粽子从粽叶到馅料都具有粽子从粽叶到馅料都具有
食疗功效食疗功效

赛龙舟赛龙舟，，强身健体益身心强身健体益身心。。((陈鑫炜陈鑫炜 摄摄))

艾灸可通经活络艾灸可通经活络、、扶阳固脱扶阳固脱、、祛湿排毒祛湿排毒

香囊气味芳香香囊气味芳香，，有辟秽驱虫有辟秽驱虫、、
提神醒脑提神醒脑、、舒缓压力作用舒缓压力作用。。

艾草煮水泡脚艾草煮水泡脚，，可以祛湿驱寒可以祛湿驱寒。。


