
农历五月初五，是中国民间的传统节日——— 端午节，它是中华
民族古老的传统节日之一。端午也称端五、端阳。此外，端午节还
有许多别称，如：午日节、重五节、五月节、浴兰节、女儿节、天
中节、地腊、诗人节、龙日等等。虽然名称不同，但总体上说，各
地人民过节的习俗还是同多于异的。端午养生也成为现在的热门话
题，如何有效做到端午养生，关系到我们每一个人的健康。

传统习俗
真的靠谱么
采把菖蒲艾草插门楣，喝雄黄酒习俗应抛弃

今日潍坊
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采把菖蒲艾草插门楣 中医：菖蒲艾草可驱虫祛瘟
西医：鲜艾叶烟熏能杀菌

古人认为农历五月是“毒月”、
“恶月”，而五月初五日是“重午”，是
所谓的九“毒日”之首。其实，用现代
科学来说，就是天气转热了，空气又
潮湿，蚊虫滋生，疫病增多，这两种植
物又都含芳香油，它们可以起到净化
环境、驱虫祛瘟的作用，这是劝人们
讲卫生、逐瘟疫、除虫害。专家认为，
端午节插艾草、菖蒲合乎中医药理。

老话说：“一呼一吸满口绿，
清新最数过端阳。”据介绍，菖蒲
和艾叶皆可入中药。艾叶有理气
血、逐寒湿、温经、止血等功效。
我国古代有戴香囊用于保健防疫的
传统，而在香囊内放入具有芳香气味

的中药，如白芷、苍术、细辛、菖蒲、丁
香、甘松、薄荷、紫苏、芸香草等，就使
香囊具有散浊化湿、灭毒驱虫、醒脑
爽身等作用。另外，香包以药物之味，
经口鼻吸入，使经脉大通，祛邪扶正，
以达到祛病强身之功效。艾叶、熏草
都挥发一种奇异的香味，能让蛇虫远
离，既减少了传染源，又可起到杀除
病菌，消除汗臭，清爽神志的作用。

西医研究发现，用鲜艾叶烟熏
能对金黄色葡萄球菌、乙型溶血性
链球菌、大肠杆菌等细菌起到杀灭
作用。其实艾草和菖蒲的作用很
多，经医学研究证明，用它们泡澡
也是一种不错的养生方式：婴儿出

生后第三天洗一次艾水澡，并将艾
绒少许敷囟门和肚脐上，可以预防
感冒鼻塞或感染其他疾病；产妇在
产后三天和满月洗一次艾浴，可以
消毒辟秽，温运气血，预防产后体
弱多病；成年人一旦感受风寒咳
嗽，用艾一把煎汤洗脚，同时用艾
叶七至九片，葱三至五根，煎汤温
服取汗，即可告愈。皮肤瘙痒、湿
疹、疥癣之类皮肤病，用干艾叶煎
水洗患处，每天早晚各洗一次，洗
后用艾叶药渣敷于患处20分钟，效
果很好；妇女艾浴治宫寒；孕妇洗
艾浴不仅可以预防妊娠期感染，还
可安胎。

喝雄黄酒习俗应抛弃 西医：雄黄加热会产生砒霜
中医：雄黄可杀虫却含剧毒

端午饮雄黄酒的习俗至今还
在流传，其实雄黄酒并不宜私自调
配饮用，因为它可能导致中毒。专家
认为，应该抛弃饮雄黄酒习俗。据介
绍，雄黄是一种矿物质，俗称“鸡冠
石”，其主要成分是硫化砷，并含有
汞，有毒，加热后经化学反应变成三
氧化二砷，也就是砒霜。砒霜进入人

体后，会破坏某些细胞呼吸酶，使组
织细胞不能获得氧气而死亡。另外，
砷化物还是一种较强的致癌物。

雄黄酒外用尚可，饮则有害，必
须慎用！作为一种中药药材，雄黄可
以用做解毒剂、杀虫药，于是古代人
就认为雄黄可以克制蛇、蝎等百虫，
喷在床下、墙边等角落，以避毒虫。

另外，在没有碘酒之类消毒剂的古
代，用雄黄泡酒还被用于祛毒解痒，
治疗皮肤病。但是，雄黄虽可杀虫、
除湿止痒，却有剧毒，日服0 . 3克便可
致人中毒，轻者呕吐、恶心、腹痛、大
小便不下，并可继发喉炎、头痛，严
重则可使心、肝、肾及肠受损，并不
宜饮用。

由于端午时期天气转为又热又
湿 ,疫疠秽浊之气横行 ,人类最易百病
丛生。因此端午节期间,人们应该注意
进行卫生和保健活动 ,以培养人体正
气、驱除邪气。所说的邪气也叫浊气 ,

现在所谓的细菌、病毒、工作压力、口
臭、交感神经与副交感神经不平衡。简
单地说,一切有形、无形的致病因素都
是浊气。而正气也即指人体的抗病能
力。

我国的端午节多在芒种日的前
后，芒种的养生重点要根据季节的气
候特征，在精神调养上应该使自己的
精神保持轻松、愉快的状态，恼怒忧郁
不可有，这样气机得以宣畅，通泄得以
自如。起居方面，要晚睡早起，适当地
接受阳光照射(避开太阳直射，注意防
暑)，以顺应阳气的充盛，利于气血的
运行，振奋精神。从营养学角度看，饮
食清淡在养生中有不可替代的作用，
如蔬菜、豆类可为人体提供所必须的
糖类、蛋白质、脂肪和矿物质等营养素
及大量的维生素，维生素又是人体新
陈代谢中不可缺少的，而且可预防疾
病、防止衰老。

另外，我们在强调饮食清补的同
时，告诫人们食勿过咸、过甜。由此可
见，饮食是养生防病极其重要的一种
手段。因此，在夏季人体新陈代谢旺
盛，汗易外泄，耗气伤津之时，宜多吃
具有祛暑益气、生津止渴的饮食。老年
人因机体功能减退，热天消化液分泌
减少，心脑血管不同程度的硬化，饮食
宜清补为主，辅以清暑解热护胃益脾
和具有降压、降脂的食品。女士在月经
期或产后期间，虽天气渐热，也忌食生
冷性凉之品以防由此引发其它疾病。
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端午养生：

重在治未病

健健康康提提醒醒

端端午午节节凉凉茶茶配配制制需需谨谨慎慎

端午节一直是被人们
当做采凉茶的最好的日
子，然而，需要注意的
是，除非对草药非常熟
悉，否则擅自采集或购买
草药煲凉茶很容易喝出问
题，本报就曾多次对配凉
茶时采错药或配错药以至
于喝“茶”中毒进行过报
道。专家提醒市民：是药
三分毒，生草药毒性不
明，未经炮制其毒性更
大，自配凉茶需谨慎，购
买凉茶请去货源有检测保
证且由专业执业药师指导
配药的正规医院药房和药

店！
另外，凉茶取材虽然

讲究“药食同源”，但即使
是可以当作食品来用的药
材也同样具有中药的四气
五味。比如经常被大家使
用的金银花、玫瑰花、苦丁
茶等药材，性味大多是辛
甘寒凉，如果大量喝，在清
解暑热、滋阴补阳的同时，
也会使人体脏腑的阳气发
散、受损，脾胃等器官会由
于阴液的滞腻而功能失
调。专家认为，如果喝凉茶
后觉得“口淡淡”，就表明
是过量了。

凉茶其实并非千篇一
律，不同体质的人适宜喝
的凉茶也不同。专家给8类
不同体质的市民开出了不
同的凉茶配方：

血气旺盛者
症状：血气旺盛，有高

热、烦渴、面红目赤、尿黄
便干、苔黄等。

凉茶选材：鱼腥草、夏
枯草、金银花、桑叶、菊花、
薄荷、连翘、竹叶、白茅根、
生地黄等

作用：清热解毒、凉
血。体质阴虚者

症状：口干舌燥、心烦
气躁、大便干燥、盗汗、失
眠和舌红少苔。

凉茶选材：生地黄、沙
参、玉竹、麦冬、天冬、玄
参、银耳、石斛。

作用：清热养阴、生津
止渴。

阳虚者
症状：神疲肢倦、气短

懒言，平时易患感冒，三伏
天出汗较多。

凉茶选材：人参、西洋
参、黄芪、党参、白术作用：

补气、养阴、清热、生津。

暑热湿重者
症状：发热、汗出不

畅、头重身困、心烦气闷。
凉茶选材：佩兰、藿

香、荷叶、苡仁、扁豆、莲
子、西瓜皮等。

作用：清热、除烦、祛
湿、调畅汗液。

身材肥胖者
症状：过食肥腻、缺少

运动、容易疲劳、动则喘甚
和伴有“三高”(即高血糖、
高血压和高血脂)等症状，
或患有心脑血管病和糖尿
病等。

凉茶选材：山楂、柿
叶、菊花、绞股蓝、银杏叶、
绿茶叶、花生衣、草决明等

作用：降血脂、减肥。

端午养生很重要哦，
希望大家都度过一个健康
快乐的端午节，以上就是
小编为大家带来的关于端
午养生的小常识。
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家庭药方

不同体质适宜的凉茶不同
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