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一、端午节与健康的关系

与中秋、清明、春节、元宵等中国传统节日相比，端午

节的名称似乎是最难理解的，前文已解释过端午的一种含义是

“初五”，意指端午节为五月初五。

不过，对端午还有另外一种解释。端指的是“正直正派”，

词语“品行端正”中的端字即为此意。午则指的是“中”，中国

传统所说的午时为一天的11点到13点，正好是中午，“中午”的

午字即为此意。

从地理学角度看，对处于北回归线及以南的区域，端午节的

时候，太阳在天空中的位置正好是一年的中间。所以，古人取名

端午也正好与天象相合。

所以，端午节是一年中阴阳之气相当，也就是不冷不热的时

候，或者说，春夏在这时候开始交替。从人的感受来说，意味着

略带凉意的春天即将过去，炎热的夏季即将来临。
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而在端午节前后，生物的繁殖速度也开始加快。

比如，这个时候家里面的蟑螂多了起来，蚊子、苍蝇、蚂蚁

等也开始大量出现。

还有，在这个时候，家里的剩菜剩饭如果不赶紧放到冰箱里，

就很容易变质，原因就在于气温升高后微生物的繁殖速度加快—

—在空气中、在饭菜里一直都有像细菌这样的微生物存在。

而在农村，还有“端午到，五毒醒”的说法，“五毒”指的

是蛇、蟾蜍、壁虎、蝎子、蜈蚣这5种带毒的动物，到了端午节

前后，也正是它们活跃的时期，它们会经常出来觅食并繁衍后代。

这时候，身在农村的人们经常都有可能遇到。

在端午节之所以要挂菖蒲和艾草，则是因为菖蒲和艾草含有

一股特殊的香味物质，可以驱除蚊蝇虫蚁，杀灭病菌等微生物，

净化空气。
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另外还有雄黄酒。雄黄酒主要用来防蛇（现在主要应用于农

村）。故事《白蛇传》中的白蛇在喝了雄黄酒以后露出原形，借

用的就是雄黄酒的防蛇作用，因为蛇闻到了雄黄酒的气味，一般

是不敢靠近的。

所以，中国传统的节日习俗，都暗含着健康养生的道理。

现在城市中的人们，每天忙忙碌碌，处于快节奏的生活中，

已经很难静下心来认真感受节日期间，大自然的变化和身体的变

化了，这也导致大家不能利用节日很好地调养自己的身体，从而

为健康埋下隐患。

目前，对端午节这种大型传统节日，国家采用了放假的方式

让大家休息。虽然部分原因是鼓励大家外出游玩以拉动消费，但

我们也要学会利用这个时间，让自己的身体调整一下，以更好地

应对时节交替对身体的影响，避免疾病的发生。

所以，端午期间，除了吃粽子、划龙船和外出游玩，别忘了

在家里挂菖蒲和艾叶，也别忘了把家里打扫一下，再收拾收拾春

天用过的物品，准备好夏天要用的物品，为新时节的到来做好健

康的准备！
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二、端午健康养生攻略

端午节，是我国的传统节日。端，是“开端”的意思；

午，在十二地支中属火，是阳气的极致。端午，意味着一年中阳

气最旺的时候开始了。在这时节里，高温湿热，天气烦闷，蚊虫

滋生，身体难免受侵扰。也正因为如此，民间还把五月端午称作

“卫生节”，端午节成为一个全民防疫祛病、避瘟驱毒、祈求健

康长寿的大节日。端午节到了，送你一份端午养生攻略，起居以

养阳气，饮食以调气血，运动以防疾病，中草药以避毒祛邪。祝

愿师生们端午安康！

《素问·生气通天论》：“故阳气者，一日而主外，平旦人

气生，日中而阳气隆，日西而阳气已需，气门乃闭。”说明人体

中阳气与自然界的阳气在一日之中是同步节律的。

端午节前后如何才能养阳？《黄帝内经》告诉我们要“夜卧

早起，无厌于日”。端午期间，日照时间更长，白昼时间更长，

所以睡觉应更晚一些，早上起得更早一些。

（一）起居：夜卧早起，养阳气

夜卧：十点半之前。虽然说睡觉更晚一些，但是也不能太晚，

如果超过11点还不睡，那就不好了。最好是在十点半以前就寝，
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对夏季养阳气才有益。

早起：六点左右。研究发现，早起者通常醒得更快，而且头

脑更清醒，能够快速投入注意力要求较高的活动，也不容易犯困，

精力更旺盛。

午睡：午时是人体“合阳”的时候，此时休息也有利于人体

阴阳的转化。夏天养生重在“养阳”，而午睡是养心的最佳方式。

（二）饮食：健脾祛湿，调气血

每年到端午节这一天，人们都有吃粽子的习俗。除了吃粽子，

还有饮雄黄酒的习俗。端午正值一年阳气最盛之时，人们食欲下

降，湿气加重，而吃粽子、饮雄黄酒能够健脾开胃、祛除燥热，

所以这些饮食习俗是很有养生道理的。

1.吃粽子——健脾益气 开胃消食

医学认为，糯米是粮食中的佳品，具有很好的食疗作用。据

“本草”中的药性分析，糯米味甘性平，有益气健脾、开胃消食

的作用。粽子的配料也有很好的保健作用。如小枣、赤小豆、绿

豆等具有补血安神、利尿排毒的功效，而火腿、鸭蛋黄、鲜肉等

都是营养丰富的食品。当然，吃粽子也应有所节制，肠胃病患者、

糖尿病、老人及小孩不宜多吃。
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2.饮雄黄酒——解虫蛇毒、燥湿、杀虫

端午节后即进入炎热季节，各种病菌随气温升高而滋生，此

时用雄黄杀虫解毒防病最为适时。在“本草”中对雄黄的药性早

有记载，雄黄性辛温，具有解虫蛇毒、燥湿、杀虫效。雄黄味苦、

性温、微辛、有毒，既可以外搽又可以内服。其中，最特别的是，

雄黄虽可泡酒喝，但由于雄黄有腐蚀之力，所以一定要遵医嘱，

而且只有遵古法炮制的雄黄酒才能喝。

3.红豆粥——健脾养血、利水除湿

端午期间湿热，吃粽子和饮雄黄酒能健脾、开胃、解毒，还
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需喝红豆粥来利水祛湿。红豆又名赤小豆，《神农本草经》中说，

“赤小豆可消水肿”。红豆搭配大米更具健脾养血、利水除湿、

消肿解毒的功效，而且红豆熬成粥，口感更滑润，也更有利于营

养的吸收。

经常喝点红豆粥可养心生津，对更年期中老年女性尤其有益。

民间有赤小豆与薏苡仁一起熬煮煲糖水的夏日喝法，目的也是利

暑湿。

（三）运动：强身健体，防疾病

端午天气闷热，人体生理气血运行不顺，容易烦躁忧郁、心

悸胸闷，还会影响脏腑的功能，亦可导致精神疾患。所以除了药

物、食疗及平和心态外，也应同时加强运动。

1.划龙舟：端午期间最好的运动，莫过于划龙舟了。划龙舟

能使全身气血畅通，可增益心肺功能，调理脾胃代谢，通调气血

循行，忧郁情绪也随之化开。当然，龙舟只是一时之事，端午前

后要想都能健康，不妨坚持一项长期运动，比如健步走。

2.健步走：强身健体在日常生活中，“走”是简单易行有效

的运动方式，我国传统医学认为“走为百炼之祖”。健步走能够

很好地达到强身健体的作用。

（四）中草药：避毒祛邪

说端午不得不话艾草。端午时节，有家家户户挂艾草的习俗，

民间有种说法：艾草可以治百病、招百福，挂在门上可以祛除各

种毒物，使人身体健康。

中医认为，艾叶性味苦、辛、温，入脾、肝、肾经。艾叶能

散寒除湿，温经止血，有回阳、理气血、逐湿寒、改善肺功能等

功效。

所以古语“家有三年艾，郎中不用来”是有一定道理的。
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除了艾草，端午节常用的中草药还有菖蒲、青蒿、香茅、柚

叶等，一起用水煎后当茶饮用，或者泡酒饮用，都有很好的保健

疗效，可以预防疾病。

总的说来，在端午节之际，养生就需要注意：起居规律以顺

应天时，吃粽子以食疗增加营养，喝雄黄酒以加强自我保护，划

龙舟以锻炼增强体，挂艾蒿以清洁消毒避邪。
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三、端午传统习俗保健康

农历五月初五、端午安康、粽叶飘香 浓情端阳

“仲夏端午。端者，初也。”

——《风土记》

端午节，又称端阳节、正阳节、浴兰节，是我国上古先民以

龙舟竞渡形式祭祀龙祖的节日。因为此时天气日渐炎热，蚊虫苍

蝇滋生，又被称为“恶月”或“百毒月”，是一个全民防疫祛病、

避瘟驱毒、祈求健康长寿的大节日。

端午节少不了吃粽子、挂艾叶、饮雄黄酒等传统习俗，满满

的仪式感里蕴藏着丰富的养生保健知识。那么端午节该如何养生

保健呢？

（一）吃粽子清热除烦

端午节又称为“端阳节”，是一年中阳气至盛的时段，天气

往往潮热难耐，人们食欲不佳，如果再加上学习、工作“压力山

大”，人体生理气血运行不顺，还容易烦躁抑郁、心悸胸闷，这

时吃些粽子，不光可以健脾养胃，还能清浮火气。

中医认为糯米，糯米味甘、性温，入脾、胃、肺经，具有益

肺气、补中益气，健脾养胃，止虚汗等功效。粽子的配料也有很
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好的保健作用。如小枣、赤小豆、绿豆等具有补血安神、利尿排

毒等功效，而火腿、鸭蛋黄、鲜肉等都是营养丰富的食品。粽子

能于清淡中平补，在平补中清化，确实是一个适时的食补、食疗

的绝妙处方。用来包裹粽子的粽叶更有讲究，北方大都用芦苇叶，

南方多用竹叶或荷叶，这些叶子都有很好的药用功能。如：苇叶

可以清热生津、除烦止渴；竹叶可以清热除烦、利尿排毒；荷叶

能清热利湿、和胃宁神。

进食时须注意，制作粽子的原料糯米黏性较大，过量进食容

易引起消化不良，阻碍脾胃的升降之性，导致便秘、腹胀等症状，

所以不可贪食。特别是糖尿病者、老人及小孩不宜多吃。

脾胃不好的人吃糯米难消化，如果一定想吃粽子，可以考虑

用煮饭的米做成粽子。

（二）艾叶菖蒲祛毒除瘟
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民谚说：“清明插柳，端午插艾。”在端午节，家家户户都

要将菖蒲、艾条插于门楣，悬于堂中，是取其避邪的寓意。艾叶

（也叫艾蒿）是一味芳香化浊的中药，还有较强的驱毒除瘟作用。

现代研究表明，悬挂艾叶及燃烧艾叶的确有杀菌消毒、预防瘟疫

流行的作用。艾叶、菖蒲还有驱蚊的作用，慢慢燃烧艾叶驱蚊效

果更好。

现代人已经很少在家门口挂艾叶、菖蒲等草本植物。对于这

个问题，专家说，可以采取烟熏和喷气雾剂的方法来解决。普通

家庭可以选择在端午前后把门窗紧闭，然后用菖蒲、艾叶、烟熏

2-4小时以上，这样可起到杀菌作用。

中医素来有“端午灸”的传统。艾草性味苦、辛、温，入脾、

肝、肾，全草入药，有温经、去湿、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，可通畅全身的气血，提高免疫力，祛风除湿，活

血化瘀。另外，用干的艾草泡手泡脚，可以祛湿驱寒。

“端午灸”为的是将端午时节极盛的阳气利用艾草通达于体

内，从而实现远胜平时的补养功效，甚至实现冬病夏治。

（三）涂雄黄酒杀虫解毒
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端午前后，我国南方很多地区都已步入梅雨季节，天气条件

有利于蚊蝇、害虫的活动和繁殖。而雄黄是一味解毒、杀虫的中

药，内含有毒的砷盐成分，害虫闻之食之即会中毒，人涂之可以

避毒。也有很多人在端午节饮雄黄酒，但由于雄黄的主要成分是

二硫化砷，遇热后可分解为毒性很强的砒霜，因此不建议内服。

涂洒雄黄酒是端午节习俗之一。每逢端午，老人家会用雄黄

酒涂抹在孩子的眼皮、嘴唇、耳朵孔、鼻孔周围 ，且在额头写

一个“王”字，据传这样可以驱蚊避蛇。由于雄黄能从皮肤吸收，

外用亦不宜大面积涂擦，以防中毒。

在端午节，将雄黄掺在酒里制成雄黄酒，甩洒在居室的墙角

和床下，具有较强的灭蚊和杀虫作用。

（四）挂香囊散风驱寒

我国很多地方有端午节挂香囊的习俗，也是一种预防传染病

的方法。自制端午香囊用到的中药有苍术、藿香、吴茱萸、艾叶、

肉桂、砂仁、白芷，每味各两克，另外再加1克丁香。将这几味

中药研细，然后放在布袋中，缝合好。可以佩戴在胸前、腰际或

肚脐处，也可以把香囊挂在门口、室内或车内。这几味中药，有

散风驱寒、健脾和胃、理气止痛、通九窍的功能，从而起到防病

的作用。
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香囊悬挂一段时间，药味散去，已经失去了效果，这个时候

不要直接扔了，我们可以用来泡脚，通过皮肤的吸收，也是可以

再次利用的一个好方法。

（五）五月六月 人气在头

《黄帝内经》说：“五月六月，天气盛，地气高，人气在

头”。夏季要非常注意头部保养，保养得好，能让人神清气爽，

保养得不好，会使人精神昏愦、头痛、头晕，都跟夏季没有保养

好头部有关。因为火性炎上，头部首当其冲，刮痧被湿热熏蒸了

一夏的头部，使人得以在这炎热的夏季保持头部的神清气爽。
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四、端午时节话药浴

端午节是我国非常传统的节日之一，也有人称呼为“重

午节”、“端阳节”、“浴兰节”、“卫生节”，很多人在这一

天都会在门前挂上艾草、菖蒲、撒上雄黄水、喝雄黄酒，都是为

了驱病防邪，也有很多地方会举行一些保健活动，例如“草药浴”

就是活动内容之一，有一句俗语是这样说的“端午洗个药水澡，

一年四季疮疤少”。屈原所写的《九歌·云中君》：“浴兰汤兮

沐芳，华采衣兮若英。”人们在五月采摘大量兰草，用兰草煮水

沐浴，有迎福除毒的寓意。

由此也可以看出端午洗药草浴还是有着很不错的养生保健功

效的，下边这几种药草浴非常的不错，大家可以试试，能起到防

病强身的功效。

（一）草药介绍

1.忍冬藤
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忍冬藤其实是一种常绿的灌木，人们一般会在秋天和夏天收

取，把它制作成中药，很多药店都有售卖，此中药有着清热解毒、

除燥、治痱子、通筋活络的功效，人们会在端午节，拿它来沐浴，

沐浴之后令人神清气爽。

大家可以取来忍冬藤100g去煮水，给孩子或家人来泡澡，不

但可以治痱子，还能除湿疹，连续泡澡一周，皮肤就会变得和之

前一样光滑。

2.菖蒲
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石菖蒲辛、苦、温，归心、胃经，具有芳香化湿，醒脾和胃，

开窍豁痰，醒神益智的作用。现代研究指出，石菖蒲水浸剂对皮

肤真菌有抑制作用，外用能改善局部血循环，对消除老年斑、汗

斑有一定作用。

石菖蒲药浴：石菖蒲（干品100g），煎水外洗。将浴水调好

温度，即可洗浴。可以抑制皮肤上的真菌，还能改善身体的血液

循环，对于消除汗斑、老年病都有一定的功效。并且在夏天用菖

蒲来沐浴，还能消暑、降温、开窍豁痰。

3.艾叶

艾叶性温，味苦、辛，入脾、肝、肾经，能够理气血，逐寒

湿，温经止血。现代研究指出，艾叶具有良好的抗菌作用；可舒

张支气管和解热；还有抑制组织胺游离的作用，可用于毛囊炎、

湿疹、皮肤瘙痒症等。艾叶泡澡好处多多，不但可以抗菌，还能

治疗风寒感冒，起到驱寒暖身的功效，增强身体的抗病能力；产

妇用艾叶煮水泡澡还能帮助她们快速恢复体力，增强免疫力；宝

宝用艾叶煮水泡澡能驱蚊止痒除湿，也能防痱子；晚上用艾叶泡

澡能消除身体疲劳感，起到静心安神、助眠的功效；对于寒性体

质的女性，坚持用艾叶煮水泡澡还能改善体质。艾叶药浴：艾叶
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（干品100g，鲜品500g），煎水外洗。将浴水调好温度，即可洗

浴。

注意：用艾叶煮水泡澡建议一周2-3次为宜，泡澡时间控制

在30分钟以内最佳；其次正在发烧和刚打过预防针的宝宝不宜；

阴虚血热、失血病患者不宜。

4.桑叶

桑叶味苦、甘、寒，具有疏风清热，清肝明目等功能，用它

作浴水洗澡，可美容皮肤由粗变细嫩。

当然以上4种泡澡法虽然好处多多，但是有外伤、皮肤溃烂

者都最好不要用，你记住了吗？

5.佩兰
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浴兰节，自然少不了兰草。古代的兰草和现在的兰花草、兰

花不一样，古时候兰草指的是佩兰。佩兰是菊科泽兰属的植物，

花朵小，颜色为紫红，在农村有很多野生分布。采摘佩兰时主要

是采摘它的全草部分，如果揉碎闻的话，其味道类似于薰衣草，

是很好闻的香味，难怪古代如此推崇佩兰。佩兰还是一种很好的

草药，具有祛湿、去暑热的功效，很适合煮草药水。

6.菖蒲

菖蒲可以说在端午的地位和艾草齐平，很多地方端午插艾时

都会插一把菖蒲。菖蒲在农村的水田边、水沟、溪水旁比较常见，

它的叶子有清香的味道，古时人们认为菖蒲具有驱赶毒虫、防病

辟邪的作用，常会采摘使用。

比如夜读时，读书人会在油灯下摆放菖蒲，驱蚊醒神。端午

采摘菖蒲叶子作为草药，用于煮草药水比较常见。

7.桃叶
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桃叶很好找，就是桃树叶子，大部分人都不知道桃叶是药材。

桃叶的功效是祛风、清热、杀虫，对于皮肤痒有一定的作用。

采摘桃叶来煮草药水非常好，取材也十分便捷。

端午期间，阳气旺盛，万物生长茂盛，端午日当天有这么一

种说法，遍地皆是草药，并且药性最强。所以端午这天采百草也

是传统习俗，人们煮百草汤，让全家老少都沐浴洗澡，祛病又纳

福，对身体有好处。

药浴既可用于预防，也可用于治疗疾病。端午节是季节交替

之际，炎夏即将到来，此时药浴，对防治疾病有更好的效果。一

般用于药浴的药物大都具有祛风除湿、清热凉血、抗菌解毒等功

效。因此，药浴不但可消除疲劳、清洁皮肤、促进血液循环，还

可预防和治疗皮肤瘙痒、痱子、皮炎等皮肤病，对皮肤有一定的

保护作用，并可润滑、增香，大家不妨一试。除了全身浴之外，

也可足浴。

（二）药浴的注意事项

1.药浴温度要适中，不能过热，以免烫伤。

2.药浴时间不能太长，一般15～20分钟为宜。
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3.药浴时要注意保暖，避免受寒、吹风，洗浴完毕马上拭干

皮肤。

4.饭前、饭后30分钟内不宜沐浴。

5.对于年老、幼儿和心脑血管病患者，不宜单独药浴，应有

家属协助。

6.高热大汗、主动脉瘤、心功能不全及有出血倾向等患者不

宜药浴。

7.具有活血、发散等功效的草药，孕妇应禁用。
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五、端午时节话喝茶

古人过端午节时就已经有“品茗”（端午茶）的习惯。

时至今日，浙江丽水一带的居民，都会在端午节那天，为家人准

备上一壶好茶。

常见的茶叶主要分为绿茶、清茶(包括乌龙茶、铁观音、大

红袍)、红茶、黑茶(普洱茶)等几大类。这基本上是根据茶叶发

酵程度由低至高划分的。一般而言，绿茶和清茶中的铁观音由于

发酵程度较低，属于凉性的茶；清茶中的乌龙茶、大红袍属于中

性茶，而红茶、普洱茶属于温性茶。燥热体质的人，应喝凉性茶，

虚寒体质者，应喝温性茶。

、

（一）普洱茶

胃里积食不化，不但影响肠胃功能，而且会使脂肪、糖份得

不到正常的消耗而致胖。推荐饮用普洱茶。

原料：普洱茶叶适量、干菊花5朵

做法：热水冲泡。
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功效：帮助消化、消除油脂。

（二）荷叶茶

情绪低落、精神压力大，可能引起肠道的敏感性增加，从而

产生便秘。推荐饮用荷叶茶。

原料：荷叶3克、炒决明子6克、玫瑰花3朵

做法：用开水冲泡。

功效：清暑利湿、治水气浮肿、生发清畅。
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（三）决明子茶

肠子蠕动功能迟缓的人（尤其是肥胖节食者在节食减肥期间）

宿便容易积在体内，造成便秘。推荐饮用决明子茶。

原料：决明子茶

做法：热水冲泡。

功效：清肝明目、利水通便。

（四）大麦芽茶

体内排气不畅，也能造成腹胀和胃胀，推荐饮用大麦芽茶。

原料：炒麦芽5钱、山楂5分

做法：加冰糖水冲饮。

功效：开胃健脾、和中下气、消食除胀。
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（五）柠檬茶

柠檬茶既能消脂、去油腻，又能美白肌肤。

原料：柠檬切片

做法：榨出柠檬汁，用温水冲调，加入适量蜂蜜。

功效：消脂肪、助消化、美白肌肤、滋润肺腑。

（六）玫瑰花茶

多功能的玫瑰花，可以冲茶浸酒。多喝可以保护胃。

原料：玫瑰花5克



25

做法：温开水冲泡。

功效：活血散淤、治肝胃气痛。

（七）菊花茶

菊花茶是清火、减肥好的饮品。

原料：干菊花若干朵

做法：直接以热水冲泡。

功效：清暑退热解毒、消脂肪、降血压。
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（八）乌龙茶

因节食减肥，吃得少，食物残渣就不足，容易引起便秘，有

时积存几天才一次，很容易干燥。推荐饮用乌龙茶。

原料：乌龙茶

做法：简单地用开水冲。

功效：助消化、去痰、解酒食油腻之毒、消脂。

（九）薏仁茶

浮肿的原因很多，如果是单纯的水分滞留造成的浮肿，推荐

饮用薏仁茶。

原料：炒薏仁10克、鲜荷叶5克、山楂5克

做法：热水煮开就可以饮用了。

功效：清热、利湿、治疗水肿。

撰文|卫生所
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