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我国传统的民俗节日端午节，又称“端阳节”。除了吃粽子、

划龙舟外，端午节也是一个多民族的全民防疫祛病、避瘟驱
毒、祈求健康长寿的大节日。古人还把五月端午称作“卫生
月”，可以说端午节蕴藏着丰富的养生保健知识。

中草药避毒祛邪
说端午不得不话艾草。它是一种

药用植物，艾叶味苦，微温无毒，有温

气血、逐寒湿之功，又有芳香避秽之

能。据说，民间有“悬艾人，戴艾虎，饮

艾酒，食艾糕，熏艾叶”的民俗。有的

人家在堂屋、床头等处也挂上艾草。

端午时节空气潮湿，而艾叶的芳香清

新，能祛除毒气，除污浊，净化空气，保

持室内清洁卫生，起到消毒预防疾病

的作用。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。所以古人称

“艾”可以“避邪”，至今有“家有三年

艾，郎中不用来”之说。

此外，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。

运动通调气血
端午时节是一年中阳气至盛的时

段，天气较烦闷，假如工作压力大，人

体生理气血运行不顺，容易烦躁忧郁、

心悸胸闷。情绪的变化，会影响脏腑

的功能，亦可导致精神疾患，如喜伤

心、怒伤肝、忧伤脾。夏季养生，宜使

脾胃心肺之气调顺。所以除了药物、

食疗及平和心态外，也应同时加强运

动。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。

综上所述，在端午节之际，吃粽子

以食疗食补增加营养，挂艾蒿以清洁

消毒避邪，喝雄黄酒以加强自我保护，

划龙舟以加强锻炼增强体质，实为一

套系统的养生健身体系，从此也可看

出祖国的民族传统文化的博大精深。

饮食强身防病
古代过端午还有饮雄黄酒的风

俗。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、

杀虫功效。因为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。

每年到端午节这一天，人们都有

吃粽子的习俗。相传它起源于纪念爱

国诗人屈原五月初五投汨罗江殉国，

以寄托对这位爱国诗人的哀思。久而

久之，便形成了国人到五月初五食粽

子的习俗。北方的江米小枣粽子，以

甜味素食凉吃为主。而南方则可分苏

式和广式两大类：苏式粽子有糯米、赤

豆、豆沙等素粽及鲜肉、火腿等荤粽；

广式粽子则大多偏于荤食粽，有叉烧

蛋黄、猪油豆沙、鲜肉蛋黄粽等。

尽管我国南北方的粽子风味、特

点和做法不同，但都以糯米和粽叶为

主料。祖国医学认为，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。更值得一提的

是，用来包裹粽子的粽叶更有讲究。

北方大多用芦苇叶，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。

端午正值立夏之后，食粽能于清

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。当然，

食用时也应有所节制，糖尿病者、老人

及小孩不宜多吃。 （据99健康网）

端午节养生：吃粽子各地风俗花样多

1.北平粽子

在这个地区的粽子一般可以分为

三种，一种是用糯米制成的白粽子，等

蒸熟以后蘸糖来吃；还有一种则是用

小枣、果脯当馅料；最后一种还有就是

豆沙粽，但这种粽子在北平地区来说

较为少见。

但在华北地区还有一种是以黄黍

代糯米的粽子，馅料用的是红枣。蒸熟

之，只见黄澄澄的粘黍中嵌著红艳艳的

枣儿，有人美其名为“黄金裹玛瑙”。

2.浙江湖州粽子

浙江可谓是盛产美食的地方，就

连一个小小的粽子也备受好评，在浙

江粽子一般米质香软，并且也分为咸

甜两种。咸的是以新鲜猪肉，加上上

等酱油浸泡，并且在包粽子的时候每

个粽子都用肥瘦肉各一片作馅；而甜

粽以枣泥或豆沙为馅，并且在上面都

加一块猪板油，待蒸熟后上面的猪油

融入豆沙，十分香滑适口。

3.四川椒盐豆粽

四川食物通常都以辣为主，连粽

子也不例外，按照四川当地的习俗通常

都先将糯米、红豆浸泡半日，加入花椒

面、川盐及少许腊肉丁等材料，再包装

成四角的小粽。待包好以后用大火煮

大约三小时，煮熟再放在铁丝网上用木

炭烤黄，吃起来外焦里嫩，颇具风味。

4.广东中山芦兜粽

广东的粽子一般都以大而闻名，

形状以圆棒形为主，而粽子口味也已

甜咸两种。甜的有莲蓉、豆沙、栗蓉、

枣泥等；而咸的则有咸肉、烧鸡、蛋黄、

甘贝、冬菇、绿豆、叉烧等。

5.闽南粽子

闽南的粽子有碱粽、肉粽和豆粽

等三种口味之分，碱粽是在糯米中加

入碱液蒸熟而成，这种粽子具有粘、

软、滑的特色，冰透加上蜂蜜或糖浆口

味更佳。而肉粽的材料则有有卤肉、

香菇、蛋黄、虾米、笋乾等，特别是以厦

门的肉粽最为出名。而豆粽则盛行於

泉州一带，一般都是用九月豆混合少

许盐，再配上糯米裹成。

6.客家粽子

这个地方的粽子总体来说是以碱

粽及咸粽为主，不同的粽子有着不同

的作用，比如碱粽特别是用来祭祀

的。因此客家人在过端午的时候都要

准备四份牲醴，一付拜土地公，一付拜

万善爷，一付拜附近的大庙。而碱粽

便是其中不可或缺的祭品。

不同于碱性粽子，咸粽还有米粽

及粄(粿)粽两种之分，而这种粽子则完

全是用来解馋食用，在祭拜的时候则

不适宜用这种粽子。

端午节吃粽子在我国有着悠久的

传统历史，在端午节吃粽子的时候最

好是以适量为主，因为粽子都以糯米

制成，如果过量食用的话很有可能会

引起消化不良。

就光从外形上看我国各地的粽子

就可分为三角、四角锥形、枕头形、小宝

塔形、圆棒形等。而包裹的粽叶也因地

而异，比如在我国南方因为盛产竹子，

因此一般都采用竹叶来包裹粽子。而

北方人则习惯用苇叶来绑粽子，但由于

苇叶叶片细长而窄，因此在包裹的时候

则需要用两三片重叠起来使用。

从口味方面来说，由于粽子里面

所包裹的馅料不同，因此口味也各不相

同。粽子馅荤素兼具有甜有咸，在中国

北方的粽子一般都以甜味为主，而南方

的粽子甜少咸多。 （据深圳新闻网）

端午节

养生保健八件事
1、赛龙舟、洗龙湫水。龙湫水

也就是龙舟竞渡过的水，人们认为

那是好水、活水，故常有喜喝龙湫

水、洗龙湫水浴的习俗，民间也就有

“五月节洗龙湫水”的俗语流传。

2、吃粽子。端午节粽子主

料：糯米，为禾本科草本植物糯稻

的种子。主治：脾胃虚弱，体倦乏

力，少食，腹泻;气虚自汗。竹叶

甘，淡，寒。主治：热病心烦口渴，

咽喉炎，口腔炎，牙龈肿痛，心火织

盛引起的口舌生疮，尿少赤黄色。

3、挂香囊。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，然后放在致密的布袋中，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，中医认为有散

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。

4、悬艾叶菖蒲。民谚说：“清

明插柳，端午插艾”。在端午节，人

们把插艾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。中医学上

以艾入药，有理气血、暖子宫、祛寒

湿的功能。菖蒲是多年生水生草

本植物，它狭长的叶片也含有挥发

性芳香油，是提神通窍、健骨消滞、

杀虫灭菌的药物。

5、喝雄黄。我国民间有“早

端午、晚中秋”之说，认为辰属龙，

辰时正是群龙行雨之时，在端午节

早晨摆雄黄酒宴，是百姓企盼出现

风调雨顺、五谷丰登的好年景。制

备雄黄酒的方法很简单，用于成人

饮用的，则取微量经过水飞处理的

雄黄细粉，现行药典规定内服用量

为 0.05克～0.1克放入一只小碗或

小杯中，再加入 15 毫升～20 毫升

白酒，用筷子将其搅溶，再将上层

带有微红黄色的酒液倒入定量白

酒中，碗底或杯底的沉淀物则弃之

不用，饮用量约15毫升左右。

6、煮大蒜。大蒜是一种中

药，味辛甘，能杀毒灭菌，熟食能清

肠胃毒素，疏通血脉。端阳节早

晨，全国大部分地区的习俗是煮食

新蒜头，以疏通血脉，消毒灭菌。

7、滚吃鸡鸭鹅蛋。全国各地

均为流行。端午早晨，东北一带是

由长者将煮熟的鸡鸭鹅蛋放在儿童

的肚皮上滚动，然后剥皮让儿童吃

下，据说这样做可免去儿童的肚子

疼，实则为节日的一种嬉儿游戏。

8、驱五毒。五毒是指蝎子、

蜈蚣、毒蛇、虾螈、壁虎五种毒虫。

“端阳节，天气热；五毒醒，不安宁。

（据搜狐健康）


