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农历五月初五是端午节。今年的端午节是6月25日。

端午节是我国第一个申遗的传统节日，也是习俗最多的传统

节日。端午这天除了吃粽子、挂艾草、赛龙舟、系香囊，也是全

民祛病避邪、祈求健康的传统节日。端午节蕴藏着丰富的养

生保健知识。那么端午节究竟有哪些养生习俗，我们又该如

何养生保健？请看本期健康问诊。 □ 蔡富根/整理

端午习俗里的健康讲究你知道吗？

1.足三里
足三里是调理肠胃的主

穴，常按对胃部有直接关系。

位于小腿外侧，犊鼻下

3 寸，正是足三里穴。常按

足三里穴可补肾壮阳，调理

脾胃。

吃完粽子，按摩穴位助消化

民谚有云：“清明插柳，端午插艾”。端午时节，采集

艾叶、菖蒲挂在门楣和窗户上的习俗，是取其避邪的寓

意。艾草就是重要的药用植物，具有特殊气味，驱虫的

效果很好。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，提升免疫力，祛风除湿，

活血化瘀。

注意啦——提醒过敏体质人群要谨慎“跟风”，别因

挂艾草引起哮喘等过敏性疾病。此外，若蚊蝇数量并不

多，不一定要插艾草，采取紧闭室内门窗或开纱窗通风等

措施也可起到防蚊蝇、除病菌的效果。

艾草驱蚊,熏燃艾叶祛风除湿 过敏体质人群要谨慎“跟风”

来看我国传统粽子的分类

北方粽
北方粽子各地都一样以甜

粽为口味，代表地区为北京，北

京的粽子可分四种：

第一种是纯糯米制成无味

的白粽子，蒸熟以后蘸糖吃；

第二种是小米粽，就是蘸糖

吃的红豆粽、红枣粽；

第三种是小枣粽，馅心以小

枣、果脯为主；

第四种则为豆沙粽，馅心用

豆沙，比较少见。北京粽子除前

述甜馅外，体积也十分小巧玲

珑。冷吃是当地粽子的特色，因

此又称凉粽，夏天如果能放在冰

箱中冰透后再食用，风味更佳。

吃粽子、喝雄黄、挂艾草、系香囊——

端午粽飘香
养生正当时

端午挂香囊除了取民间祛晦辟邪的寓意外，

也有保健养生的功效。关于随身佩戴香囊，中医

有“衣冠疗法”的术语，民间也有“戴个香草袋，不

怕五虫害”的说法。

将优质中药材配制成的香囊置于家里、办公

室、车中或戴在身上，不仅气味芳香、辟秽驱虫，

还具有清热解毒、散风驱寒、健胃理气、化湿解

毒、提神醒脑、舒缓压力、预防感冒等诸多作用。

注意啦——中医提醒，中药香囊根据成分不

同有效期也不尽相同，可以根据气味判断香囊是

否还有效。如果味道变淡，应根据具体情况更

换。若直接接触皮肤而出现红疹、瘙痒等为过敏

反应，就不要佩戴了。

另外，佩戴的中药保健香囊应去正规医疗机

构购买，若不小心买到劣质中药制成的香囊，效

果可能适得其反。同时，香囊里多数采用的是中

药香料等熏香，怀孕女性尤其是怀孕前三个月的

女性不适宜长期随身佩戴。

挂系香囊辟秽驱虫化湿解毒 备孕或孕期女性及皮肤过敏者切勿佩戴

端午节是中国的传统节日，每到端午这天人们都要通过吃粽子、挂艾草、赛龙舟、系香囊等多种方式祛病避邪、躲避

五毒之害。其实，这些养生习俗虽好，未必适合每一个人。端午习俗中有哪些健康讲究？来看专家怎么说。

尽管南北方在粽子的甜咸口味上又站在了“对立阵

营”，但毋庸置疑的是，端午节一定要吃粽子，这背后有什

么养生道理吗？

传统的粽子主料是糯米加大枣，粽叶一般都用苇

叶。中医认为，糯米味甘、性温，入脾、胃、肺经，粽子里的

糯米一般都煮得很软，适量食用有益健康。而苇叶有清

热解毒的功能，经过长时间的蒸煮，粽叶内的有效成分可

与内馅部分的营养融为一体，相得益彰，增强粽子的补益

功效。大枣具有补气养血的作用。如果在粽子里加些莲

子，可以健脾除湿；加些小豆，可以消肿。

注意啦——需要提醒的是，糯米类食物比较难消化，

粽子虽好，一次不宜多吃，特别是不建议拿粽子当夜宵，免

得肠胃不适。专家表示，一些脾胃虚弱或者体内湿热较重

的人，过多食用粽子会容易导致胃酸增多，出现泛酸烧心

等消化不良的症状，另外粽子含糖量较高，患有糖尿病的

病人吃粽子就要格外注意了，尽量少吃或不吃。

包粽子的苇叶有清热解毒功效 糖尿病人要格外注意尽量别吃

端午节也是咸鸭蛋热卖的节日，端午节为何

要吃蛋呢？其实这也是顺应节气的饮食。

在中医里，鸡蛋黄是一味滋阴的药物，具有

清热解毒的作用，而鸭蛋本性偏凉，味入心，具有

滋阴清肺的作用。在阳气旺盛的时节，可以帮助

祛除体内的湿热。其味咸而微寒，还能治疗夏季

咳嗽、喉痛、齿痛、泄利等病症，是夏日食补与佐

餐的佳品。

注意啦——公共营养师建议，流油的咸鸭蛋确

实好吃，跟腌制前相比，蛋白质含量无明显变化，但

微量营养素却发生了变化。与腌制前相比，咸鸭蛋

中的镁含量高出2.3倍，铁高出1.24倍，硒高出1.5

倍，而锌、维生素E及胡萝卜素含量都有所提升。但

是，咸鸭蛋中钠的含量比腌制前竟然高出25倍。

每100克咸鸭蛋中含钠2.7克，吃一个鸭蛋就

摄入了约1.3克钠，换算一下，也就是3克多盐，相

当于每日推荐量的一半。因此，吃的时候一定要

适量，尤其是高血压人群。咸鸭蛋含盐多，不建

议常吃。高血压、糖尿病、心血管病以及肝肾疾

病患者尤其要少吃。

咸鸡蛋、咸鸭蛋好吃美味 高血压心血管病患者要少吃

端午节过后，气温开始升高，蚊蝇繁殖增多，

疫病多发，少量饮用雄黄酒对健康有一定好处。

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，并在额头写一个

“王”字，据说这样可以驱蚊避蛇。实际上，雄黄

的主要作用在于外用而非内服，喝雄黄酒并不太

能让毒虫退散，反而不妨学学古人，把喝剩的雄

黄酒洒在墙角，以此“告知”各种有毒、无毒的小

动物尽快避开住处。

注意啦——雄黄主要成分是硫化砷，在空气

中加热到一定程度后会被氧化成剧毒成分三氧化

二砷，也就是我们所说的砒霜，雄黄酒则是掺了

雄黄矿石粉末的黄酒或者白酒。如果大量服用加

热的雄黄酒，就有砒霜中毒的危险了，提醒市民

小心饮用，谨防中毒。

喝雄黄酒驱蚊避蛇防虫？没有那么神！小心中毒

端午节吃完粽子，有时会不易消化，这时千万不要歪躺不走动，也不要按肚子。一般人肚子饱胀时经常会摸肚

子、拍肚皮，但以中医观点来说，按摩肚子可能会更难消化。另有些穴位，可帮助消化。

吃粽子
粽子，千百年来盛行不衰，它已与正月的汤

圆、中秋的月饼一起，成为民俗文化、食文化传承

的符号，至今在人们的心中仍有无穷的魅力。

赛龙舟
赛龙舟是端午节最重要的民俗活动之一，在中

国南方地区普遍存在，在北方靠近河湖的城市也有赛

龙舟习俗，而大部分是划旱龙舟舞龙船的形式。

佩香囊
佩香囊，是端午传统习俗之一。香囊

内通常填充一些芳香开窍的中草药，有清

香、驱虫、避瘟、防病的功效。

画额
端午节时以雄黄涂抹小儿额头的习俗，可

驱避毒虫。典型的方法是用雄黄酒在小儿额头

画“王”字，一借雄黄以驱毒，二借猛虎以镇邪。

挂艾草菖蒲
在端午节，人们把插艾草和菖蒲作

为重要内容之一，家家都洒扫庭除，以

菖蒲、艾条插于门眉，悬于堂中。

粽子好吃，可吃多了就会引起各种肠胃疾病，那么有什

么可以帮助它消化呢？下面这些助消茶可以作为食用粽子

之后的养生饮料，帮人们减轻肠胃负担。陈皮二钱、麦芽二

钱、佛手柑三钱、山楂三钱、乌梅一钱、甘草一

钱半，这样一帖的药量，可以煮约一公升的开

水，当养生茶饮用。

陈皮具有促进食欲的效能，对中焦气

滞、食欲不振等症具有很好的功效。它可以

免除吃过多粽子所产生的胸闷、中满、食欲不

振等副作用。

佛手柑又称佛手，味辛苦酸，性温。主

要功用是理气和中，舒肝解郁。本品适用于

肝胃不和、气滞胃痛、胸闷肋胀、食欲不振、呕吐等症。它又

可以治疗肝气郁结而致的胃脘痛，当然也可以以其挥发油的

功效，来促进消化。

麦芽味甘，性微温。有消食开胃的作用，能化一切米

面果实积滞；能助胃气上行而滋脾健运，使浊气下降而除

胀宽肠。要注意的是，麦芽以炒焦使用，对消食化积的作

用最大。

山楂酸而破泄，消积散瘀，善于消肉积、症块，并能行气

活血。

乌梅、山楂皆有酸味，但乌梅酸而收涩，敛肺涩肠，本身

的酸味更可以促进津液产生，减少腹胀饱食感。

食粽之后别忘沏杯这样的茶

端午节快到了，市场上各种粽子一拥而上，热闹

非凡。粽子虽然好吃，但吃法却有讲究。

1.粽子应趁热吃，加了油脂、肉、蛋黄的粽子更

不宜冷吃，对于消化能力差的人来说尤其要注意。

有些质量差的糯米在冷后会有变硬现象，五谷杂粮

粽子冷后的回生现象很明显。

2.粽子属于主食，三餐都可以吃，早餐吃更合

适。因为早晨通常食欲不振，饮食数量较少，清香温

热的粽子吃起来又方便，又让人心情大好。

3.素粽子的热量没有传说中那么高，但毕竟属于

粮食，吃了粽子就要相应减少主食的摄入，否则会带来

过多的淀粉，引起体重上升，还可能过于饱胀，引起消

化不良。

4.粽子不宜作为一餐当中的唯一食品，一定要

配一些菜。因为消化快，血糖上升迅猛，下降也比较

快。糖尿病人更要注意，因为他们的血糖控制能力

本来就差，特别容易大起大落。

5.热糯米本身虽然好消化，但和油腻的配料比

如肥肉、蛋黄等混在一起，消化能力差的人吃了可能

会感觉不舒服，另一部分人则容易上火。所以消化

不良的人宜选清爽的北方小枣粽子。

6.因体质不同，胃酸过多的人吃甜粽子可能不

舒服，有烧心感，吃咸味的肉粽略好一些，少量粽子

配合较多的蔬菜也会好一些。

7.一定放冰箱保存。粽子的主要成分是糯米，

加上红枣、豆沙或者肉，因此在初夏炎热的天气里很

容易变质。枣粽子和豆沙粽子放冰箱可保存 3～5

天，如果是肉馅，3天内吃完为好。

8.一天只吃半个或一个。粽子大多用糯米做

成，缺乏纤维，黏度高、不易消化。粽子剥开后如有

黏丝，则表示粽子可能放很久不新鲜了，最好别食

用。 □据新华社、浙江在线 、中国医药报等

处处粽飘香会吃才健康

南方粽咸甜口味都有，但大都以咸的

为主，广为人知的有下列四种：

1.浙江湖州粽:米质香软，分咸甜二种，

咸的以新鲜猪肉浸泡上等酱油，以肥瘦肉各

一片入馅。甜粽以枣泥或豆沙入馅。咸粽

即鲜肉粽，因金华火腿而声名大噪，且是享

誉大江南北的点心小吃。湖州粽的馅料：咸

的有鲜肉、火腿、咸蛋黄、香菇、栗子等。

2.四川椒盐豆粽:先将糯米红豆浸泡半

日，加入花椒面、川盐及少许腊肉丁，包成四

角的小粽。以大火煮三个小时，煮熟后再放

在铁丝网上用木炭烤黄，吃起来外焦里嫩，

颇具风味。

3. 广东粽:以中山的芦兜粽及肇庆的裹

蒸粽二者最为有名。芦兜粽用芦兜叶做成，

特点是块头大，成圆棒形粗如手臂。配料分

甜咸两种，甜的以莲蓉、豆沙、栗蓉、枣泥；咸

的有咸肉、烧鸡、蛋黄、叉烧等。肇庆裹蒸粽

是用莲叶，用一张莲叶对折，里面再衬三四

张粽叶，重量亦大，包出来四四方方，甜者以

莲蓉、豆沙、枣泥、栗蓉做馅，咸者以莲子、栗

子、猪肉、火腿、香肠、烧鹅等做馅，有“粽子

王”之称，体大有如茶楼的点心荷叶饭。

4.闽南粽:分碱粽、肉粽和豆粽。碱粽是

在糯米中加入碱液蒸熟而成，兼具黏、软、滑

的特色，冰透后加蜂蜜或糖浆尤为可口。肉

粽的材料有卤肉、香菇、蛋黄、虾米、笋干等，

以厦门泉山的肉粽最为出名。豆粽则盛行

泉州一带，用九月豆混合少许盐，配上糯米

裹成，蒸熟后，豆香扑鼻。

南方粽
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2.中脘穴
在上腹部，前正中线上，当脐中上4寸(六指横宽)，按压时会有酸痛感。

胃不好的人可以常按中脘穴。

急性胃刺痛患者可点按中脘穴，用手指按压 10 秒，松开，再压，如此反

复，三五分钟就可缓解症状。

最后，温热毛巾敷腹部 15 分钟，也可以减轻胃部的压力，腹部在温暖

的环境下，肠胃消化运作会比较顺畅。
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