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端午节插艾，就如农历九月
九日遍插茱萸一样，是我国民间
盛传已久的民俗之一。每年农
历五月初五一早，人们就带上镰
刀到野地割艾，将最壮最大的艾
条插在前堂屋檐上。这天，妇女
们还会挑上几片新鲜、造型好的
艾叶戴在头上，以图吉祥、安康。
人们如此喜爱艾叶，不仅因其清
香怡人，更是因其有重要的药用
价值。

艾为菊科多年生草本
植物，有冰台、艾蒿、灸草、
草蓬、野莲头等别名 10余
个，最早见于《诗经》。作
为治病的药材，可在春夏
间花未开时采摘叶片，晒

干或阴干，生用或炭炒用；若连枝割下，晒干捣
绒名艾绒，供作艾条。艾叶味苦辛，性温，生用
能温通经脉、寒湿止冷痛，《本草纲目》言其可

“温中、逐冷、除湿”。用于下焦虚寒、腹中冷
痛、月经不调、行经腹痛等，常和当归、香附配
伍应用。本品炒炭，可温经止血，用于出血之
症，常同阿胶、地黄合用，如胶艾汤。而对血热
妄行的咯血、衄血，也可用鲜艾叶与鲜生地、鲜
侧柏叶、鲜荷叶同用，即四生丸。

此外，本品煎汤外洗，可治皮肤湿疹瘙
痒。将艾绒制成艾条、艾炷等，用以烧炙，能
使热气内注而温煦气血透达经络。近年来又
发现艾叶油有止咳、祛痰、平喘作用，还可抗
菌和兴奋神经中枢。艾叶中所含的挥发油主
要成分为桉油精，可预防感冒、流感和皮肤消
毒。艾叶内服用量为3~10克，外用适量。

另外，用艾叶熏烟，蚊蝇嗅之即逃。以艾
叶“悬于户上，可攘毒气”，是古人对端午插艾机
理的科学认识。宋代词人范成大在《夔州竹枝
歌九首其一》中写“五月五日气岚开，南门竞船
争看来”的诗句，正是对端午采艾习俗的解释。

端午处小满与夏至之间，值阴阳交接之
时，正是传染病多发之时。恰巧自然界的艾
花未开、枝叶茂，有效药物成分最多，采来防
病岂不妙哉。足见端午采艾插艾习俗从卫生
学角度看是有道理的，是我们的祖先聪明才

智的体现。 （白素菊）

端午节又称“端阳节”，除了吃
粽子、划龙舟外，端午节也是一个全
民防疫祛病、避瘟驱毒、祈求健康长
寿的节日，蕴藏着丰富的养生保健
知识。

粽子虽好，不要贪吃 《本草经
疏》中记载：“糯米补脾胃，益肺气之
谷。脾胃得补，则中自温，大便亦坚
实。温能养气，气充则身自多热。”
粽子主要由糯米制作而成，糯米具
有很好的食疗作用，而粽叶也具有
清热生津、除烦止渴的作用。端午
正值立夏，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、食疗的绝妙美食。

但粽子虽美味，却也是一种高
热量的食物。建议伴有糖尿病、高
血压、高血脂、胃肠道疾患等基础疾
病的患者，一定要控制好量。糖尿
病患者不宜吃含糖量较高的红枣、
豆沙一类的甜粽；高血压、高血脂患
者则尽量不要食用油脂含量高、调
味品多的肉粽。

此外，老人和儿童也不要过多
食用粽子，否则极易造成消化不良，
以及由此产生的胃酸过多、腹泻、腹

胀、腹痛等症状。由于糯米的黏性
大，老人和儿童在进食粽子的时候，
一定要注意防范噎食，最好把粽子
切成小块儿后再食用。

粽子食用前放在锅里用开水煮
透后再吃，不要吃冷粽子，且不要在
睡前食用。吃粽子的同时，搭配一
些低脂高纤维的蔬菜、水果，可帮助
胃、肠蠕动，避免因吃粽子引起的胃
肠道消化不良。

呼吸系统疾病患者不适合熏艾
叶 民间普遍认为艾草、菖蒲可以退
蛇虫、灭病菌、驱毒避邪，人们过端
午节习惯用艾草煮水洗澡或在房间
里熏艾。需要注意的是，有过敏性
鼻炎、哮喘等呼吸系统疾病的人，不
适合在房间内熏艾叶，否则可能加
重病情。

雄黄消毒杀菌适宜外用别内服
按照传统习俗，有人在端午节饮雄
黄酒，雄黄酒有杀菌驱虫解毒的功
效，用雄黄泡酒，可以祛毒解痒；把
雄黄酒洒在墙角、床底等处，还可以
起到驱虫、清洁环境的作用。

需要注意的是，饮用雄黄酒是
有健康隐患的。作为一味中药，雄

黄内含有毒的砷盐成分，饮用雄黄
酒有中毒的风险。故雄黄一般不能
内服，只能外用，如涂抹一点雄黄酒
在蚊虫叮咬的部位，可以起到杀菌
消毒的作用。

加强运动调气血养情绪 端午
时节是一年中阳气至盛的时段，天
气开始闷热，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。

端午节保健民俗
1. 佩戴香囊 “戴个香草袋，不

怕五虫害”，端午时节，蚊虫滋生，中
药香囊具有驱除蚊虫、避邪除秽、调
摄养生的功用。

2. 悬艾叶 “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。因为端午时

节，湿气加重，很多中老年朋友的颈
痛、肩痛、腰痛、腿痛又开始犯了，这
个时候，艾草就不只是应节那么简
单了。艾草为纯阳之物，全草入药，
有温经、祛湿、散寒、止血、消炎、平
喘、止咳、安胎、抗过敏等作用。艾
叶晒干捣碎得“艾绒”，制成艾条供
艾灸用。

3. 点朱砂 端午节给孩子额头
上点上朱砂，寓意孩子们身体健康、
平平安安；在孩子额头画“王”字，寓
意着为孩子驱除灾害、瘟疫，象征着
喜庆、吉祥。

4. 拴五色丝线 应劭《风俗通》
记载：“五月五日，以五彩丝系臂，名
长命缕，一名续命缕，一名辟兵缯，
一名五色缕，一名朱索，辟兵及鬼，
命人不病瘟。”中国传统文化中，象
征五方五行的五种颜色“青、红、白、
黑、黄”被视为吉祥色。一般在端午
节佩戴五色丝线以辟邪。在端午这
天，孩子们要在手腕脚腕上系上五
色丝线以避开蛇蝎类毒虫的伤害。

（朱广凯）

端午节的健康知识和保健民俗端午节的健康知识和保健民俗
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农历五月初五日端午节农历五月初五日端午节，，
被达斡尔族人民认为是被达斡尔族人民认为是““药日药日”。”。
在这天在这天，，人们早早起来人们早早起来，，用露水用露水
脸脸，，到河里沐浴或用河水擦身到河里沐浴或用河水擦身，，
到山上或河边采集花草和白艾到山上或河边采集花草和白艾。。
白艾可以入药白艾可以入药，，达斡尔族人民认达斡尔族人民认
为为，，把带着露水的白艾塞在耳朵把带着露水的白艾塞在耳朵

里里，，便可以在一年之内无病无便可以在一年之内无病无
灾灾。。此外此外，，人们还要采艾蒿叶塞人们还要采艾蒿叶塞
进插在耳边进插在耳边、、帽子上以及插在室帽子上以及插在室
内各处内各处，，认为经过端午节清晨艾认为经过端午节清晨艾
蒿和河水或露水的熏沐蒿和河水或露水的熏沐，，能辟邪能辟邪
祛病祛病。。

这天这天，，达斡尔族人民要吃馅达斡尔族人民要吃馅

饼或荞面饼或荞面饸饹饸饹，，吃罢饭吃罢饭，，妇女们妇女们
成群结队到野外采集柳蒿芽菜成群结队到野外采集柳蒿芽菜。。
还要到还要到““布拉尔布拉尔”（”（泉水泉水））喝水喝水、、洗洗
澡澡，，据说有很好的保健和治疗效据说有很好的保健和治疗效
果果，，一些慢性病都可以通过泉水一些慢性病都可以通过泉水
来治好来治好。。晚上要吃水饺晚上要吃水饺、、馅饼馅饼，，
以示庆祝以示庆祝。。 （（徐徐 锐锐））

端午节：达斡尔族的“药日”

端午艾叶药膳疗
艾姜蛋：艾叶 10 克，生姜

15~30 克，鸡蛋 2 枚；将艾叶、生
姜与带壳鸡蛋放入适量水中煮
熟后，去壳取蛋，放回锅中再煮
片刻，去药渣，或咸、甜调味，饮
汁吃蛋。此款的功效是温中通
脉，散寒止痛。主治脘腹冷痛，
行经腹痛，月经失调，带下症等。

艾叶母鸡汤：艾叶 15 克，老
母鸡 1只；将老母鸡洗净，切块，
同艾叶起煮汤，分 2~3 次食用。
月经期连服 2~3 剂。此款具有
补气摄血、健脾宁心的功效。适
用于女子体虚不能摄血而致月
经过多、心悸怔忡、失眠多梦、少
腹冷痛等症。

艾叶饼：将艾叶打成浆，再
用糯米粉做成一个个艾叶饼，口
感上有很香浓的艾叶香，并有少
许的艾叶苦味，吃后齿颊留香。
此款艾叶饼具有美容功能，是妇
女坐月子理想的点心，对感冒也
有一定的治疗作用。

艾叶菜团：将艾叶切碎，放

适量面粉，用水、盐揉成面团，做
成大小适中的艾叶菜团，入锅中
蒸熟即可。此菜团的功效是通
气血，祛寒湿，止血，安胎。尤其
是端午节前后的艾叶，清嫩味
鲜，具有开胃健脾，增进食欲的
功效。

艾叶鸡蛋汤：生艾叶 15 克，
鸡蛋 1 枚；将艾叶浓煎取汁，打
入鸡蛋煮汤，空腹服，每日 1次，
连服一个月。此款的功效是养
血、安胎。主治习惯性流产。

艾叶甜汤：艾叶 15 克，白糖
20克，共煮汤饮用。此汤具有清
热利湿、活血化瘀的功效。适用
于妇女经来烦躁、尿赤灼痛、口
干口苦、喜冷水、便秘难下、舌红
苔黄、脉数无力等症。

艾叶饺：艾叶 300 克，切碎。
葱、豆芽、豆腐适量，切碎；将以
上材料拌匀，用盐、味精调味成
馅；再用面皮包馅成饺子形状，
入锅中蒸熟或水煮均可。此款
艾叶饺的功效是健脾开胃，增进

食欲。
艾叶蒜汤：生艾叶 20 克，

大蒜 50 克，生荷叶 20 克，生侧
柏叶 20 克，鲜生地 20 克。将各
种材料混合一起捣成泥，以水
煎服。此款的功效是平逆气、
止血。

艾叶红糖饮：艾叶 15 克，生
姜 5片，大枣 5枚，红糖 15克；将
上 2味，加水同煎代茶饮。此款
饮料的功效是温经脉，祛寒湿。
主治寒湿凝滞痛经。

艾叶姜茶：艾叶 6克，生姜 2
片；将上 2味同煮，去渣代茶饮。
此茶的功效是温中散寒。主治
寒泻。因寒邪客于肠胃治肠鸣
腹痛，便泻稀水，哭闹不安，得暖
哭止。

艾叶煎鸡蛋：把艾叶洗净后
剁碎，加入鸡蛋搅匀，加入盐、胡
椒粉，锅热加油，煎熟即可。此
款的功效是健脾开胃。（徐淑荣）

第十二节 筋性梅核气

【疾病概述】
梅核气是指咽喉中有异常

感，咳之不出，吞之不下，但不影
响进食为特征的一种病证。如
梅核塞于咽喉，咳之不出，咽之
不下，时发时止为特征。多发于
青年人，以女性居多。

【病因病机】
壮医认为，本病是风寒湿毒

邪侵袭人体阻滞三道两路，留滞
咽喉，使三气不得同步引起。中
医认为，本病主要因情志不畅，
肝气郁结，循经上逆，结于咽喉

或乘脾犯胃，运化失司，津液不
得输布，凝结成痰，痰气结于咽
喉引起。

【临床诊断】
（1）咽部异常感觉，如痰黏

感、蚁行感、灼热感、梗阻感、异
物感等为主要症状，但不碍饮
食。症状的轻重与情志的变化
有关。

（2）检查咽喉各部所见均属
基本正常，也可见慢性咽喉炎。

（3）其他咽喉疾病引起的不
适，基本无梅核气现象，且可检
查出咽喉内病灶。

【鉴别诊断】
梅核气应与虚火喉痹，咽喉

及食道肿物相鉴别。虚火喉痹
觉有异物刺痛感，并觉咽喉干
燥，常有发出“吭喀”声音的动

作，症状与情志变化关系不大；
检查时可见咽喉黏膜呈微暗红
色，喉底有淋巴滤泡增生。咽喉
及食道肿瘤，吞咽困难，有碍饮
食，肉眼检查或X射线钡剂透视
可发现肿瘤。

【壮医摸结】
梅核气筋结形成以颈部喉

结两旁肌筋形成为主。颈部肌
筋以颈斜角肌及胸锁乳突肌形
成的筋结为主，颈部三个颈交感
神经节也较常见。

常见筋结有胸锁乳突肌筋
结、颈斜解肌筋结、颈中交感神
经筋结。

【壮医解结】

1.经筋手法
用 手 法 ( 点 、揉 、按 、

摩 、分 筋 、理 筋 等 复 式 手
法 综 合 应 用 ) 对 形 成 的 筋
结 肌 筋，进行广泛的松筋解结。

2. 经筋针法
对触及的筋结可采用火针

疗法，以火针解结，疏通两路，促
进气血调和。隔日治疗 1次，5
次为一个疗程。

【其他疗法】
（1）保持心情舒畅，少食煎

炒辛辣食物，加强体育锻炼，增
强体质。

（2）壮 医 药 线
点灸疗法。
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张仲景是我国东汉伟大的医学家，他写的《伤寒杂病
论》是中医第一部理、法、方、药具备的经典，被后世尊为

“医圣”。
张仲景在日常生活和治疗中总结出了一些简便、实

用的养生手法，历经几千年流传下来，其中有一些非常适
合老年朋友进行养生。

1.将两手掌互搓 36下，令掌心发热，然后由前额开始
摩挲上去，经后脑扫回颈部。每日早晚各做 10分钟，可以
明目祛风、防治头痛、耳鸣。

2.先闭眼，随即用力睁开，眼珠转圈，望向左、上、右、
下四方；然后同样的动作，眼球反方向转动一周。重复 3
次后，将两手掌互搓至掌心发热，敷于眼部。 此法可以疏
通眼睛周围的经络气血，预防老花眼。

3.口微闭，上下排牙齿互叩，
无需太用力，但牙齿互叩时要发出
声响，每次叩 36下。此法可以通口
腔经络，促进口腔血液循环，延缓
牙齿老化。 （杜正洪）

仲景养生三法
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张汉杰，
安 徽 芜 湖 市
人 ，1917 年 5
月 8日出生，
彼 时 尽 管 已
是百岁老人，但鹤发童颜，
腰背挺直，精神好。

张老先生是习武之人，
七八岁时就迷上了太极功
夫，二十世纪七八十年代，中
年张汉杰多次代表芜湖市、
安徽省参加全省、全国太极
拳比赛。老先生对此很是
得意，说为家乡人争光。

养生在这里是个大话
题，张老先生却说得轻描淡
写：平常人家，一日三餐，不
忌口，不挑食，儿子儿媳孝
顺，总能弄个荤素搭配，可
口美味。要说讲究，就是晨
起一杯淡茶，吃饭有碗热
汤。不抽烟，不饮酒，不打
牌，也不介意别人抽烟、饮
酒、打牌。打牌不要贪大，
别总想着“清一色”，小牌也
要成，集小胜为大胜，贪大
必输。这是老先生的观点。
重点是三个字：不要贪，核
心是四个字：知足常乐。张
老是热心肠，爱聊天，小区
里的老老少少，公园里的大
大小小，有事没事都会聊几
句。遇到爱比划拳脚的，无
论是货真价实的练家子，还
是花拳绣腿的“三脚猫”，老
先生都乐意“切磋”。

张老先生有三个儿子，平常和小
儿子张光旭在一起生活。张光旭夫
妇都是医务工作者，照顾老爷子的日
常起居，夫妇俩耐心细致，左邻右舍
有口皆碑。老爷子说这是最好的孝
顺，儿孙们幸福美满，是老辈人最大
的心愿和欣慰。以张光旭夫妇的经
济条件，完全可以换一处面积大点、
环境好点的住房，但老爷子说了，“室
雅何须大，花香不在多”，就住这里
好。夫妇俩知道老爷子是舍不得这
里熟悉的环境、熟悉的人，更离不开
一路之隔的赭山公园，那一片练了几
十年拳的银杏树林，从此不提换房搬
家的事。

他知道时下人们爱谈养生，接着
前面的话题与大家分享心得：盛世重
养生，是好的，但凡事不要过，过了就
不好。比如多吃素、多走路、保证睡
眠，是对的，但精确到一天蔬菜吃几
斤几两，走路一步跨几尺几寸，睡觉
时间必须在几时几分，这个就不对。

世界那么大，天地那么广，你和
几斤几两、几尺几寸、几时几分较什
么劲。再说那么精确很难做到，一天
两天行，十年八年呢？坚持不下来你
会心思不安，反受其累了。老爷子的
哲学是顺应自然，顺应内心，顺应了，
就能四两拨千斤。 （柳 辞）
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在我国的养生题材古诗
中，有许多是通过吟诗人自
己 的 老 态 、病 态 来 探 寻 老

（病）的原因，思考如何正确
对待老（病）、领悟养生的真
谛。这些咏老（病）的诗句，
现在读来仍令人感同身受，
给人以启迪。

《叹发落》
多病多愁心自知，行年未

老发先衰。
随梳落去何须惜，不落终

须变作丝。
唐代诗人白居易在晚年

时，通过这首诗对自己早生华
发的原因进行了反思。他认
为“多病多愁”是“未老发先
衰”的罪魁祸首。

对于如何对待疾病，保持
身心健康，他则给出了“好心
情胜良药”的养生之道：“始知

年与貌，衰盛随忧乐，不畏复
不忧，是除老病药。”“目昏思
寝即安眠，足软妨行便坐禅。
身作医王心是药，不劳和扁到
门前。”

《臂痛吟》
先苦头风已病躯，新添臂

痛又何如？
无妨把盏只妨拜，虽废梳

头未废书。
不向医方求效验，唯将谈

笑且消除。
大凡物老须生病，人老何

由不病乎？

《施风吟》
近日衰躯有病侵，如何医

药不求寻？
轩前密叶自成幄，砌下黄

花空散金；
闲看蜜蜂收蜜意，静观巢

燕垒窠心；
非关天下知音少，自是老

夫不善琴。
这是宋代理学家邵雍的

两首吟病诗，这两首诗的前
四句都是描写自己的疾病：

《臂痛吟》写的是类似中老年
常见多发病肩周炎对生活造
成的妨碍；《旋风吟》写的是
人老眼花使人看轩前的密叶
好像是模糊的绿帐，砌下黄
花好像是散落的金片。

而两首诗的后四句又都
一扫病痛的阴霾，告诫自己
要以乐观的心态对待疾病：

《臂痛吟》中表示要乐观“谈
笑”的态度去“消除”疾病；

《旋风吟》则告诫自己要用
“闲看蜜蜂收蜜”“静观巢燕
垒窠”的平常心去正确认识
衰老现象。

《江村》
清江一曲抱村流，长夏江

村事事幽，
自来自去梁上燕，相亲相

近水中鸥。
老妻画纸为棋局，稚子敲

针作钓钩，
多病所需惟药物，微躯身

外无何求。
杜甫的这首诗告诉人们：

有了病之后，不要精神不振，
失去生活的信心。要多去环
境幽静的地方散心解闷，看一
看自由自在的飞燕、相亲相爱
的鸥鸟，寻找生活中的乐趣，
这样便可心悦而去疾。要治
病，除了吃药外，还可以与老
妻、稚子一起下棋怡心、钓鱼
舒怀，这些是除了吃药外，最
好的恢复身心健康的方法。

（张 勤）

吟老（病）诗中悟养生

心海导心海导航航

长寿秘诀长寿秘诀

一位哲人说过：“你的心
态就是你的主人。”在现实生
活中，我们不能控制自己的遭
遇，却可以控制自己的心态；
我们不能改变别人，却可以改
变自己。其实，人与人之间并
无太大的区别，真正的区别在
于心态。所以，一个人成功与
否，主要取决于他的心态。

生气不如争气
人生有顺境也有逆境，不

可能处处是逆境；人生有巅峰
也有谷底，不可能时时处谷
底。因为顺境或巅峰而趾高
气扬，因为逆境或低谷而垂头
丧气，都是浅薄的人生。面对
挫折，如果只是一味抱怨、生
气 ，那 么 你 注 定 永 远 是 个
弱者。

有志信才能赢
古往今来，许多人之所以

失败，究其原因不是因为无
能，而是因为不自信。自信是
一种力量，更是一种动力。当
你不自信的时候，你很难做
好事情；当你什么也做不好
时，你就更加不自信。这是一
种恶性循环。若想从这种恶
性循环中解脱出来，就得与失

败 做 斗
争，就得
树 立 牢
固 的 自
信心。

心动更要行动
心动不如行动，虽然行动

不一定会成功。生活不会因
为你想做什么而给你报酬。
一个人的目标是从梦想开始
的，一个人的幸福是从心态上
把握的，而一个人的成功则是
在行动中实现的。因为只有
行动，才是滋润你成功的食物
和泉水。

平常心不可少
人生不可能一帆风顺，有

成功，也有失败；有开心也有
失落；如果我们把生活中的这
些起起落落看得太重，那么生
活对于我们来说，永远都不会
坦然，永远都没有欢笑。人生
应该有所追求，但暂时得不到
并不会阻碍日常生活的幸福。
因此，拥有一颗平常心，是人
生必不可少的润滑剂。

适时放弃才会有收获
命里有时终须有，命里无

时莫强求。不要去强求那些
不属于自己的东西，要学会适
时地放弃。也许在你殚精竭
虑时，你会得到曾经想要得到
的东西，也会在此时有意外的
收获。适时地放弃是一种智
慧，它会让你更加清醒地审视
自身内在的潜力和外界的因
素，会让你疲惫的身心得到调
整，成为一个快乐明智的人。

（张志远）

让自己成为控制心态的主人
自
己
不
拥
有
，但
能
快
乐
地
欣
赏
别
人
的
拥
有
。


