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端午习俗知多少

吃粽子、划龙舟，已经成为人们过端
午最常用的习俗。可你知道，在古代，人
们过端午还有哪些习俗吗？

汉代时，佩戴五色丝和桃印等厌胜物
开始出现在端午习俗当中。魏晋南北朝
时期，随着南北文化的交流与融合，角黍
和竞渡也出现在了端午习俗当中，这也是
今天赛龙舟和吃粽子习俗的前生。

隋唐到宋元时期，端午节的习俗日渐
丰富起来，粽子成为端午节指定食品，射
柳、赠扇等端午节风俗已经出现。宋代的
端午节还出现了捕蟾蜍的风俗。到了明
清时期，端午节又被称为“女儿节”，除了
大家熟知的喝雄黄酒以外，制作和佩戴荷
包香囊也逐渐成为端午节的热门风俗。

古文献记载中，农历五月被认为是
“恶月”，五月初五更是“恶日”，而端午节
的时间正是五月初五，所以自古以来端午
节的习俗大都围绕着驱邪避瘟的主旨展
开。

我们如今习惯在端午用艾叶洗澡，其
实这个风俗早在战国时期就已经开始流
行，一直伴随着人们的代代相传，绵延数
千年时光，流传至今。

古人认为蟾蜍是一种有灵性、“上应
月魄”的生物。抓蟾蜍，也就成了古代人
们在端午为了驱邪避瘟而举行的活动。

其实端午与蟾蜍渊源颇深。清代《吴
越风土录》记载：“端午日，药市收癞蛤蟆，
刺取其沫，谓之‘蟾酥’。为修合丹丸之
用，率以万计。”明代的《帝京景物略》载：

“（五月）五日，南太医院官，旗物鼓吹，捉
虾蟆，取蟾酥也。”

可见，端午捉蟾蜍的习俗不仅流行于
古代民间，连皇家也不例外。据说蟾酥可

用来解毒，治疮瘤疙瘩。
而这一习俗，被古人用画笔记录了下

来，在《夏景戏婴图》下方的山石边，两个
孩子正在玩一只用红绳系着的蟾蜍。

不过，现在蟾蜍属于国家“三有”保护
动物，这个旧习自然也就废掉了。

“端午”一词最早出现于西晋的《风土
记》：“仲夏端午谓五月五日也，俗重此日
也，与夏至同。”

数千年岁月里，端午节还有很多名
字，比如端阳、浴兰节、龙舟节、重午节、龙
节、正阳节、天中节等等。

但是很多人不知道的是，端午节有
“女儿节”这个别称，这里的“女儿节”是特
指父母之“女儿”。

据 《帝京景物略》 中记载，从五月
初一到初五，家家户户都把家里的女孩
子打扮得漂漂亮亮，折一支石榴花簪在
头上。

在端午节这天中午之前，大家来到天
坛，午后方出。当时这被认为是避五月的

“毒”，为家中女孩子祈求健康的一种仪
式。出天坛之后还有各种娱乐活动，就不
区分男女了。

即便家中女儿长大嫁人，这天也要回
娘家和父母一起过节。所以，端午节也称

“女儿节”。

端午这天，古人往往会出门踏青，采
集大量的花草、草药，然后开始斗百草。

斗百草分为文斗、武斗两种方式。文
斗比拼参与者的植物知识，认出更多植物
者获胜。武斗则至今在一些地区依然有
保留：两人分别拿住手中植物的茎，用力
拉扯，断者为输。

而在端午节，扇子也是人们最常馈赠

的应节礼物。端午节时正值夏季炎热，扇
子成为这一天人们互相赠送的礼品。唐
代端午赠扇成为民间风尚，《秦中岁时记》
中记载，长安城中“端午前两日东市，谓之
扇市，车马特盛”，在端午之前两天，长安
东市以“扇市”为名，这也说明了端午节赠
扇风俗的盛行。

在端午节发祝福语，我们到底应该说
“端午安康”还是“端午快乐”呢？

一种说法认为，端午节是爱国诗人屈
原投江自杀的日子，是悲伤的日子，同时
端午节还有祈福健康、防疫祛病的内容，
因此不是一个“快乐的节日”，不该说“端
午快乐”，应该说“端午安康”。

而另一种声音则认为，在传统项目划
龙舟的活动中，水中大家相互比拼，岸边
民众聚集观赏呼喝，场面热烈欢乐，毫无
悲伤之说，他认为端午节是一个非常快乐
的节日。

西南大学历史文化学院教授李世平
介绍，端午节的起源说法甚多，传统的说
法是纪念屈原，还有一些其他的说法，比
如纪念伍子胥，纪念曹娥等等。但总体上
来说，纪念屈原的说法居多。

“关于有网友提到‘端午节有悲伤的
含义’，历史上是没有这个说法的。”李世
平表示，“端午安康”某种意义上可以理解
为从众的说法，在端午节说“端午安康”或
者“端午快乐”都是没有问题的，两个均是
美好的祝福。

在购物网站上，雄黄酒的商品页面都
标注着“非食用”。有人对此表示不解：

“为什么许仙喝的雄黄酒买不到了？”

陆军军医大学西南医院中医与风湿
免疫科主治医师肖康给出了答案：“有
毒！”

肖康介绍，雄黄中含有砷，砷是一种
有毒物质，人服用后有中毒的风险，所以
并不建议人们饮用雄黄酒。实际上，雄黄
的主要作用在于外用而非内服，将其撒在
墙角等处确实可以有力驱虫。

西南大学历史文化学院民族学院陈
永亮教授表示：“端午节在我国南北方有
着不同的风俗习惯，随着不同地域不同民
族广泛的交往交流交融，逐步演变成为各
民族共享的中华文化符号和形象，成为中
华民族共有精神家园的重要元素。”

主要存在两个特点：一是节日名称和
时间逐步相同。端午节有的地方称为“端
阳节”“天中节”“五月节”等，有的地方又
分为“小端午”“大端午”“末端午”，如《奉
节县志》记载“初五为小端午，十五为大端
午，二十五为末端午。”随着端午假期的推
广和普及，端午节的名称和时间逐步确定
为“五月初五”，但各地在准备过节和形式
上仍然各具特色。

二是节日民俗形式逐步趋同。菖蒲、
雄黄酒，插艾叶蒲草、粽子、赛龙舟、五彩
线等是端午民俗有效的民俗符号表达。
如重庆《巴县志》记载“五月五日为天中
节，俗曰端五，家家引菖蒲雄黄酒，插艾叶
菖蒲……”而北方有些地区要在五月初一
开始过节，五月一日挂葫芦、系五彩线、做
荷包等习俗，在五月五日正式过节，挂葫
芦、系五彩线、做荷包等民俗活动成为端
午节的前奏。

陈永亮还提到，据民俗材料显示，我国
包括汉族、满族、蒙古族、苗族、土家族等30
多个民族都过端午节，在这个时间节点几
乎都有除病辟邪、吃粽子等共同民俗意义，
充分体现了各民族文化的交融互动。

角黍和竞渡流传至今

端午节又叫女儿节

外出踏青 这很端午

端午祝福是“安康”
还是“快乐”？

为了制药驱邪避瘟抓蟾蜍

我国有30多个民族过端午节

许仙喝的雄黄酒
为什么买不到了？

编者按：端午节是中华民族的传统节日，承载着丰富的文化内涵与民俗智慧。从古至今，人们以吃粽子、赛龙舟、佩香囊等
习俗祈福安康，而不同地域、民族的端午文化更体现了各民族文化的交融互动。粽叶飘香之际，我们不仅品味美食，更可从中
感受中医“因时而食”的养生智慧——糯米健脾、辅料祛湿，恰合时令之需。此外，端午旧俗如采药斗草、赠扇避瘟，亦折射出古
人对自然的敬畏与生活的雅趣。今日，无论以“安康”或“快乐”相祝，皆是对美好生活的期许。愿我们在享受端午佳节时，亦能
传承文化、注重健康、安全出行。

为什么说粽子是端午时节的食养佳
品？粽子多以糯米为主料，糯米又名江
米、元米，味甘性温，归脾、胃、肺经，
具有补中益气、健脾养胃、固表敛汗、止
泻等功效，是体虚者温补强身的佳品，适
合脾胃虚寒、食欲不佳的人食用。

其次，传统的粽子一般都用芦苇叶、竹
叶或荷叶来包裹，这些叶子不但是名副其
实的绿色食品包装，还有着很好的食疗功
效。比如，芦苇叶可以清热解毒、除烦止

渴、凉血通淋。竹叶可以
清热除烦、生津利尿、退

虚热。荷叶能清热利湿、凉血止血。这些
粽叶经高温蒸煮，其中的有效成分可充分
地浸透到内馅，增强粽子的食疗功效，还可
以为粽子提高口感，增添一股清香。

所以，对一般人群来说，粽子具有健
脾开胃、清热祛湿的功效，非常适合在端
午时节食用。更值得一提的是，粽子里往
往会添加很多辅料，不但提高了粽子的营
养价值，还因添加的辅料不同，使得粽子

具有不同的口感和不同的食疗功效。
这里列举几种粽子详细说说。

红枣糯米粽：北方通常
喜欢吃甜口的粽子，红枣糯
米粽就是北方粽子的典型

代表。大枣味甘性温，归脾、胃、心经，具有
补中益气、健脾和胃、养血生津、调营卫的
功效，是补中健脾的佳品。在温补脾胃的
糯米中加入大枣，提高了粽子健脾的功效，
非常适合脾胃虚寒的人群食用，不过，湿
痰、积滞的患者宜少食或不食。

赤豆糯米粽：赤豆味甘酸性平，归脾、
大肠、小肠经，具有健脾胃、消热毒、利小
便的功效，是应用范围很广的药食同源的
食品。利水渗湿的赤豆与糯米搭配不但
健脾胃，还增强了祛湿热的功效，特别适
合在湿热交织的天气食用，也适合脾虚水
肿、小便不利者食用。

板栗粽：栗子味甘性温，归脾、胃、肾
经，具有健脾养胃、补肾强筋、活血止血功

效。添加了板栗的粽子具有养胃健脾、补
肾强筋的功效，比较适宜肾虚腰膝无力、
内寒泄泻者食用。

杂粮粽：当前，市面上很多养生粽是
以杂粮粽的形式出现，比如三豆粽、养生
乌米粽。杂粮粽中通常加入的食材有紫
糯米、大黄米、粘高粱、粘小米、莲子、薏
米、燕麦、大麦、花生、绿豆、黑豆、芸豆
等。这些食材一方面可以为粽子增强食
疗功效，比如以“三豆汤”中的黑豆、赤豆、
绿豆为配料来做粽子，具有清热解毒、健
脾利湿的功效；另一方面可以提供更多的
营养成分，如B族维生素、维生素E、钙、铁、
钾、镁、不饱和脂肪酸、膳食纤维、植物甾
醇、多酚等。杂粮粽不但使得粽子的营养
价值提高，而且由于血糖生成指数低，饱腹
感好，适合“三高”人群食用。
（本版稿件据光明网）

如何吃粽子更养生
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