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端午节是我国重要的传统节日之
一，每年此时即将迎来高温湿热的天
气 ，蚊 虫 邪 气 滋 生 ，身 体 难 免 受 到 侵
扰。在端午节期间，人们会开展插艾

叶 菖 蒲 、吃 粽 子 、赛 龙 舟 等 富 有 民 俗
特色的活动，这些活动不仅承载着避
瘟 疫 、祈 求 健 康 长 寿 的 美 好 愿 望 ，对
于个人的养生调护也大有裨益。

最近，赛龙舟成为了“新顶流”。“三
三 五 五 垂 杨 底 ，守 定 龙 舟 看 不 归 。”端
午 赛 龙 舟 历 史 悠 久 是 一 项 具 有 丰 富 文
化内涵的民俗活动。

从 制 作 精 美 、各 具 特 色 的 龙 舟 ，到
起 龙 、点 龙 睛 等 极 具 观 赏 性 的 仪 式 ，
再 到 锣 鼓 喧 天 、桨 楫 翻 飞 、浪 花 翻 腾

的 刺 激 比 赛 ，再 加 上 热 烈 的 观 赛 氛
围 、浓 厚 的 节 日 氛 围 ，赛 龙 舟 活 动 无
疑 是 一 场 全 方 位 沉 浸 式 体 验 传 统 文 化
的 盛 宴 。

赛 龙 舟 和 观 看 赛 龙 舟 是 端 午 节 的
一 大 乐 事 ，但 大 家 一 定 要 注 意 安 全 ，以
免发生意外。

广 州 医 科 大 学 附 属 中 医 医 院 药 学 部
主 任 中 药 师 邓 志 军 介 绍 ，在 广 东 惠 州 一
带 尤 盛“ 午 时 水 ”，即 正 午 打 井 水 或 河
水 ，认 为 可 辟 邪 治 病 ；潮 汕 地 区 称“ 洗 龙
须 水 ”则 是 用 艾 、柚 叶 等 煮 水 洗 浴 ，防 暑
祛痱。

若 用 医 学 角 度 来 解 释 这 些 传 统 习
俗，又有怎样的功效？

从 中 医 角 度 讲 ，由 于 阴 历 五 月 阳 气
极 盛 ，湿 热 重 ，这 种 气 候 条 件 人 易 生 病 ，
加 上 蚊 虫 苍 蝇 滋 生 ，瘟 疫 也 容 易 流 行 。
因 此 ，在 端 午 节 之 际 ，插 菖 蒲 、艾 叶 以 驱
瘟、喝雄黄酒以避疫，逐渐形成了人们养
生防病的习俗。

人 们 最 常 用 的 是 艾 草 ，它 是 一 种 药
用植物，艾叶味苦而温、无毒。中医认为
艾草能避风寒湿邪，防瘴疟毒气，能预防
传 染 病 发 生 和 传 播 。 它 的 茎 、叶 都 含 有
挥发性芳香油，所产生的奇特芳香，可驱
蚊蝇、虫蚁，净化空气。端午时节空气潮

湿，有的人家在堂屋、床头等处也挂上艾
草，起到消毒预防疾病的作用。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 ，有
很好的保健疗效，可以预防疾病。

另外，因端午之后湿热渐盛，各种真
菌 、细 菌 大 量 繁 殖 ，蚊 虫 活 跃 ，日 照 增
强 ，各 种 皮 炎 、湿 疹 、手 足 癣 、荨 麻 疹 等
皮 肤 类 疾 病 开 始 多 发 ，将 菖 蒲 、生 艾 叶 、
佩兰等香草混合，煎水洗澡，可以预防以
上提及的皮肤病。

以下防疫香囊配方，大家不妨试试。
【药材】藿香 10g、佩兰 10g、白芷 10g、

草果 10g、菖蒲 10g、苍术 10g。
【做法】上述配方中的药物分别研磨

混合，装入小锦囊或者布袋中。
【功效】化湿祛毒。

端 午 可 尝 试 一 下 传 统 的 端 午“ 兰 汤
洗浴”——兰芷香汤。

【药材】艾 叶 10 克 、藿 香 15 克 、佩 兰
15 克、白芷 10 克、菖蒲 10 克、陈皮 3g。

【做法】上述药材，置于锅中加水，大
火 煮 开 后 ，转 小 火 煮 5 分 钟 即 可 将 药 液
倒出。

【功效】提神醒脑、祛湿理气、美白皮
肤、护理头皮。

民 间 有“ 要 吃 咸 蛋 粽 ，才
把 寒 意 送 ”的 说 法 ，因 为 端 午
节过后预示着炎热的夏天来临，动植物生命
活动进入旺盛阶段，再加上气候潮湿，病虫
细菌活跃，容易引发众多疾病。端午节吃咸
鸭蛋可以祛毒，利于保持身体健康。

端 午 节 ，选 择 吃 鸡 蛋 的 人 也 不 少 ，且 有

大 蒜 蛋 、茶 叶 蛋 、艾 叶 蛋 等 多
种 吃 法 。 做 法 如 其 名 ，即 把 鸡

蛋和大蒜、茶叶、艾草等食材一起炖煮。吃
之 前 ，有 人 会 将 鸡 蛋 在 身 上 或 餐 桌 上 滚 几
下 再 剥 皮 ，以 求 把 好 运 留 下 ，把 灾 祸 滚 走 。
有人还会把艾草煮鸡蛋的水放凉后洗手洗
脸，避免蚊虫叮咬。

端午时节，人们都有吃粽子的习俗。据
了 解 ，粽 子 本 身 就 是 药 膳 的 一 种 。“ 糯 米 性
甘 平 ，能 温 暖 脾 胃 ，补 益 中 气 ，包 粽 子 用 的
芦 叶 、竹 叶 或 者 荷 叶 ，可 以 清 热 解 毒 、和 胃
化湿。”广州医科大学附属中医医院脾胃科
中 西 医 结 合 主 任 医 师 樊 春 华 介 绍 ，人 们 通
常 在 粽 子 里 面 包 裹 的 赤 豆 ，也 是 利 水 祛 湿

的常用食疗材料。
到 了 现 在 ，人 们 根 据 自 己 的 不 同 需 求 ，

在 粽 子 里 裹 上 所 需 食 材 ，粽 子 当 中 的 辅 料
也 不 是 单 纯 起 到 改 善 口 感 的 作 用 ，还 能 弥
补 糯 米 营 养 单 一 的 不 足 。 如 红 枣 、红 豆 沙
有 补 血 安 神 之 效 ；蛋 黄 、肉 类 属 于“ 血 肉 有
情之品”，可以益气养血等。

吃粽子、挂艾叶、赛龙舟……

这些端午习俗也有养生之道

心血管病患者：患 有 高 血 压 、高 血 脂 、
冠 心 病 的 患 者 吃 多 了 粽 子 ，会 增 加 血 液 黏
稠度，影响血液循环，加重心脏负担和缺血
程度。

胃肠道病患者：粽 子 蒸 熟 后 会 释 放 出
一 种 胶 性 物 质 ，吃 后 会 增 加 消 化 酶 的 负
荷 。 粽 子 中 的 糯 米 性 温 滞 气 ，含 植 物 纤 维

既多又长，吃多了会加重胃肠负担。
糖尿病患者：吃 了 粽 子 以 后 也 可 能 会

造成血糖快速上升。
老年人和儿童：老 年 人 肠 胃 功 能 衰 退 ，

儿 童 肠 胃 发 育 尚 未 完 善 ，粽 子 的 黏 性 容 易
导致消化不良，甚至造成吞咽梗阻，一定要
少量食用，且在家人看护下进食。

万 一 没 忍 住 吃 多 了 ，出 现 胃 胀 、消 化 不
良等情况，可以这样做——

适当运动：饭 后 半 小 时 ，进 行 散 步 等 舒
缓 运 动 ，促 进 肠 胃 蠕 动 ，帮 助 消 化 ，但 避 免
剧烈运动。

食用助消化食物：喝 一 些 山 楂 水 、酸

奶 ，山 楂 能 消 食 化 积 ，酸 奶 富 含 益 生 菌 ，有
助于调节肠道菌群，改善消化功能。

合理用药：若 症 状 较 严 重 ，可 在 医 生 指
导下服用消化药物。消食健胃片针对饮食
积 滞 效 果 较 好 ；消 化 酶 片 则 能 补 充 消 化 所
需的酶，适合消化功能差的人群。

控制食用量：粽子的主要原料是糯米，黏
性大、不易消化。成年人建议一次吃 1 到 2
个小型粽子（50 克左右）。如果是馅料丰富、
个头较大的肉粽、蛋黄粽，更要减少食用量。

搭配有讲究：吃 粽 子 时 ，可 以 搭 配 富 含
膳 食 纤 维 的 蔬 菜 ，如 芹 菜 、西 兰 花 ，促 进 肠
道蠕动；配上清爽的水果，像黄瓜、苹果，缓

解 油 腻 感 ；再 来 一 杯 清 淡 的 茶 水 ，如 绿 茶 、
薄荷茶，帮助消化。避免搭配高糖饮料、油
炸食品，加重肠胃负担。

选对食用时间：建 议 在 午 餐 时 段 吃 粽
子，经过一下午的活动，更利于消化。晚上
肠胃消化功能减弱，应尽量避免食用，防止
积食影响睡眠。

本版文字综合羊城晚报、长沙晚报、观海新闻、台山发布、中国水运网等媒体报道

端午节不仅萦绕着满满粽
香，各式蛋品在这一天也是好
吃 又 好 用 。 从 金 黄 流 油 的 咸
鸭蛋到茶香四溢的茶叶蛋，从
妙 趣 横 生 的 立 蛋 挑 战 到 饱 含
亲 情 的 挂 蛋 兜 、送 蛋 ，端 午 节
的 蛋 品 习 俗 既 是 舌 尖 上 的 享
受 ，也 是 大 家 对 生 活 美 满 、万
事顺遂的美好祈愿。

端 午 节 还 有“ 送 端 阳 ”的 民 间 习 俗 。 以
前 部 分 地 区 的 男 方 会 在 端 午 节 携 带 礼 物 到
女方家求订婚期 。《咸宁县志》记载 ：“午日 ，
女 许 嫁 者 ，婿 家 送 花 币 果 羹 ，曰‘ 贺 节 ’。 所
带礼物曰‘节礼 ’。”而今 ，除订婚期外 ，很多
准女婿和女婿也会选择在端午节给岳母“送
端 阳 ”节 礼 ，以 表 达 感 激 之 意 ，其 中“ 送 蛋 ”
环节必不可少。有说法称，结合圆滚滚的外
形 ，女 儿 女 婿 送 蛋 到 娘 家 ，寓 意 着 家 庭 生 活
吉祥圆满、和和美美。

此 外 ，有 的 地 方 还 讲 究 带 着 蛋 品 走 亲 访
友 。《通 城 县 志》记 载 ：“ 五 月 五 日 亲 故 以 角
黍 、腌 蛋 相 馈 遗 。”而 今 ，端 午 送 蛋 的 含 义 已
被 泛 化 ，给 亲 朋 好 友 送 蛋 展 现 关 心 ，给 长 辈
送 蛋 体 现 敬 重 ，更 多 是 一 种 美 好 的 祝 愿 ，情
感的传递。

除 了 吃 咸 鸭 蛋 、鸡 蛋 ，端
午 节 还 有 给 小 孩 子 挂 蛋 兜 的
习 惯 。“ 挂 蛋 兜 ”一 般 是 往 线 绳 编 织 的 小 网
兜中装入一个鸡蛋，挂在小朋友身上，祝愿
孩子远离疫病、平安健康、逢凶化吉。

而 在 端 午 节 中 午 ，还 有 立 蛋 的 民 间 游
戏 。 古 人 认 为 ，端 午 正 午 是 阳 刚 正 气 汇 集

之 极 ，所 以 平 日 不 易 竖 立 的 鸡
蛋 便 可 直 竖 起 来 。 事 实 上 ，若

用科学原理印证，鸡蛋可以立起来，主要是
因 端 午 节 当 天 太 阳 照 射 在 北 半 球 ，正 午 时
分 太 阳 引 力 与 地 球 引 力 互 相 拉 扯 ，使 得 立
在 地 上 的 蛋 很 容 易 就 能 达 到 平 衡 ，“ 站 ”在
地面上。

● 身 临 踩 踏 发 生 现 场 时 ，应 保 持
冷静，服从现场安保指挥。

● 两 手 十 指 交 叉 相 扣 ，护 住 后 脑
和颈部；两肘向前，护住头部。

●不慎倒地时 ，双膝尽量前屈 ，护
住胸腔和腹腔重要脏器，侧躺在地。

●在拥挤人群中 ，左手握拳 ，右手
握住左手手腕，双肘撑开平放，胸前形
成一定空间保证呼吸。

● 听 从 现 场 工 作 人 员 指 挥 ，在 指
定区域停放车辆、观看龙舟。

● 切 勿 靠 近 没 有 护 栏 的 水 域 岸
边，不要站在桥面上观看，防止因人员
拥挤失足落水。

● 家 长 须 重 点 看 护 未 成 年 子 女 ，
特别是对幼童子女，防止意外发生。

● 不 要 攀 爬 到 护 栏 、围 墙 、树 木 、
广告牌架等观看，以免发生危险。

●若阳光猛烈 ，请戴遮阳帽 ，人在
阴凉处，以免发生中暑。

● 落 水 后 不 要 心 慌 意 乱 ，一 定 要
保持头脑清醒。

● 冷 静 地 采 取 头 顶 向 后 ，口 向 上
方 将 口 鼻 露 出 水 面 ，此 时 就 能 进 行 呼
吸。

●呼 吸 要 浅 ，吸 气 宜 深 ，尽 可 能 使
身体浮于水面，以等待他人抢救。

切记：千 万 不 能 将 手 上 举 或 拼 命
挣扎，因为这样反而容易使人下沉。

● 划 龙 舟 人 员 必 须 要 穿 救
生衣。

●年龄不要太大，一般以年
轻人为主，身体要健康。

●有高血压、心脏病等病史
的人员及未成年人严禁参加。

●游 划 龙 舟 应 文 明 、礼 让 ，
不可斗气、斗殴。

●要在指定（划定）的、符合安全标准
的水域进行游划龙舟活动。

●要 提 前 排 查 整 改 河 道 、沿 岸 的 安 全
隐患。

●现 场 应 备 有 救 急 船 只 、急 救 物 品 及
医疗救护人员。

● 要 落 实 警 示 设 施 、救 援 队 伍 、交 通
疏导等安全防范措施。

按量吃 搭配吃

这些人群需谨慎

吃多了别慌 应对有方法

好吃好用好吃好用好吃好用蛋品习俗

咸蛋

立蛋

送蛋

祛毒辟邪祛毒辟邪祛毒辟邪
插艾叶菖蒲

“戴个香草袋，不怕五虫害”。佩戴香囊，不仅是
一种民间习俗，也是预防“风毒”“湿毒”“虫毒”的方
法。佩戴香囊源于中医“衣冠疗法”，香囊中通常有
艾叶、白芷、薄荷、藿香、佩兰、石菖蒲、紫苏、苍术等
中 药 ，具 有 芳 香 气 味 和 挥 发 性 的 物 质 ，可 通 过 口 鼻
黏膜吸入，经皮肤经络循行全身，有驱邪避秽，行脾
化 湿 等 作 用 ，可 提 高 人 体 正 气 ，预 防 流 感 等 疾 病 的
发生。

安全第一安全第一安全第一龙舟竞渡

安全措施须做足 文明竞渡很重要

落水自救方法

观赛安全要牢记


