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本版稿件均据人民网

诗香中的端午

端午节是我国最具有民族特色
的传统节日之一。每逢端午，历代
诗词作家都会以他们敏感的艺术细
胞，创作出许多充满民俗情趣的诗
词，让后人得以管窥当年端午节的
诗意景象。

端午节的来历
很多人会说：端午节是为了纪

念屈原。可以说，中国人都知道。
还知道，吃粽子和赛龙舟也是为了
纪念屈原。

不错，端午节的来源，最普遍
的说法就是纪念屈原。《辞海》对屈
原作这样的评介：“中国最早的大
诗人。……战国时楚国贵族。初
辅佐怀王，做过左徒、三闾大夫。
学识渊博，主张彰明法度，举贤授
能，东联齐国，西抗强秦。后遭到
贵族子兰、靳尚等人的谗害而去
职。顷襄王时被放逐，长期流浪浣
湘地区。后因楚国的政治更加腐
败，首都郢亦为秦兵攻破，他既无
力挽救楚国的危亡，又深感政治理

想无法实现，遂投汨罗江而死。”不
过，《辞海》在这里没有说端午节与
纪念屈原的关系。在“端午”条目
中，也没有提到屈原。关于屈原于
农历五月五日投江后人们用糯米
做成角状食品投入江中，希望水族
们不要伤害屈原的身体，乃是一种
传说，是人们对忧国忧民的大诗人
的敬爱的表现，这种敬爱之心后来
便发展为以农历五月五日为纪念
屈原的节日。经过千百年的流传，
端午节纪念屈原，已经成为中国大
多数地区和人民的共识。

然而，关于端午节的来源，从
古到今，有着多种说法，至少，除了
屈原说，还有三种说法：

端午习俗中的养生之道

粽叶飘香、龙舟赛事……一年一度的端午节要到了。这是中国人的传统节
日，按照传统习俗，在这天会吃粽子，小孩会戴上香囊，门前挂上艾叶，河里去赛龙
舟……细细品味，几乎每个习俗都可以找到健康的根源。让我们来一起细数端午
传统习俗蕴含哪些养生之道——

吃粽子，有讲究

午日观竞渡
【明】边贡

共骇群龙水上游，
不知原是木兰舟。
云旗猎猎翻青汉，
雷鼓嘈嘈殷碧流。
屈子冤魂终古在，
楚乡遗俗至今留。
江亭暇日堪高会，
醉讽离骚不解愁。

端午三殿宴群臣探得神字
[唐] 李隆基

五月符天数，五音调夏钧。
旧来传五日，无事不称神。
穴枕通灵气，长丝续命人。
四时花竞巧，九子粽争新。
方殿临华节，圆宫宴雅臣。
进对一言重，遒文六义陈。
股肱良足咏，凤化可还淳。

端午
[唐] 殷尧藩

少年佳节倍多情，老去谁知感慨生;
不效艾符趋习俗，但祈蒲酒话升平。
鬓丝鬓丝日日添白头，榴锦年年照眼明;
千载贤愚同瞬息，几人湮没几垂名。

浣溪沙·端午
[宋] 苏轼

轻汗微微透碧纨，
明朝端午浴芳兰。
流香涨腻满晴川。
彩线轻缠红玉臂，
小符斜挂绿云鬟。
佳人相见一千年。

乙卯重五诗
[宋] 陆游

“重五山村好，榴花忽已繁。
粽包分两髻，艾束着危冠。
旧俗方储药，赢躯亦点丹。
日斜吾事毕，一笑向杯盘。”

《重五》
【宋】朱松

异乡逢五节，卧病此衰翁。
竹笋迸新紫，榴花开小红。
山深人寂寂，气润雨蒙蒙。
煮酒无寻处，菖蒲在水中。

认为端午节起源于夏至节。现在一般认为
属于端午的吃粽子与赛龙舟，在不少古书上都明
确记载为夏至的风俗。南朝梁代宗懔撰写的岁
时专著《荆楚岁时记》说：“夏至节食粽，周处谓为
角黍，人并以新竹为筒粽。”隋代杜台卿在他的岁
时专著《玉烛宝典》中说：竞渡是夏至节的娱乐活

动。司马彪在《后汉书.礼仪志》中更明确指出，
汉代五月五日的风俗来自夏商周时期的夏至
节。西晋周处的《风土记》也说：“仲夏端午谓五
月五日也。俗重此日，与夏至同。”古人还把端午
这天正好逢上夏至看作吉祥的年份，称为“龙花
会”，有“千载难逢龙花会”之说。

闻一多先生在《端午考》和《端午节的历史教
育》两篇论文中引据七十多种书目进行考证，认
为端午是龙的节日。华夏族的先人以龙为部落

标志。伏羲、女娲和禹都是龙族著名领袖。后人
自称龙子龙孙、龙的传人。每年五月五日，举行
盛大的龙祭。叫做端午节。

主要在北方。《史记》、《论衡》、《风俗演义》等
古籍都有记载。《岁功典.端午部杂录》说：“五月五
日，采繁蒌、葛叶、鹿活草、槲叶、芍药、地黄叶、苍
耳叶、青蒿叶和石灰捣为团，如鸡卵，暴干，抹以疔
疮，大神验。”陕南群众流传说“端午百草都是
药”。关中和陕南等地，小孩和少女要戴香包，香
包用五色丝绸和布料以及五彩丝线制作，中间包
着山奈、细辛、艾叶、藿香等香味药物，戴香包的目
的是“消灾去病”。北方许多地方家家户户门前悬
挂菖蒲、艾叶，说是可以“辟邪”。端午季节，进入
仲夏，蚊蝇活动频繁，疾病易于发生，以上种种都
有一定的避秽、去毒、防病作用，古人这样做，是有
他的道理的。古人还有在五月五日这一天用兰草
汤沐浴的习俗，所以这一天又称“浴兰节”。

此外，这一天还是为着纪念诸多志士贤人，
而不是只纪念屈原一人。有说是纪念介子推、伍
子胥、曹娥、陈临的。据说伍子胥也是五月初五
那天被吴王夫差杀害。而伍子胥是我国历史上
训练水兵的第一人，龙舟赛因而被认为是纪念伍
子胥的活动。东汉曹娥的父亲是五月五日溺死
于江，十四岁的曹娥沿江号哭，昼夜不绝声地哭
了七日，然后投江而死。这么多名人死于五月
日，这就巧了。不过，在纪念伍子胥和曹娥时，没
有吃粽子一说。至于陈临，商务印书馆的《中国

人名大辞典》有条目，说他是“后汉香山人。字子
然。为苍梧太守，推理而诚。尝有杀人者为吏所
获，临知其无嗣，令其妻侍狱中，后产一男。郡人
歌曰：苍梧太守惠及死，能令人死不绝嗣。”

农历五月五日为什么称“端午”？“端午”是什
么意思？“端”是初始的意思。古人常将“五”与

“午”通用。按地支排列，五月又正是“午月”。所
以端午又叫“重五”或“重午”。《辞海》说：端午有
两个含义：一是“夏历五月初五日，民间节日。本
名‘端五’。”二是“泛指初五日。……凡月之五
日，皆可称端午……”还须指出，古人曾将农历五
月五日作为多个节日，除了上面提到的浴兰节
外，还有道教的“地腊节”，明清时北京人将此日
称作“五月节”或“女儿节”。

综上所述，端午节的来历，至少有八种说法：
屈原说，夏至说，龙节说，驱邪避恶防病治病说，伍
子胥说，介子推说，曹娥说，陈临说。我的朋友巫
其祥是一位出色的科普作家。他著有《中国节气
与节日》一书，对包括端午节在内的中国节气与节
日作了具体而生动的描述。他在端午节一节中概
括说：“端午节的形成，可以说是南北风俗融合的
产物，随着历史的发展又注入新的内容”。这说法
颇有见地。总而言之，端午节是我国一个重要的
民间传统节日，有多个来源，多种活动，内涵丰厚。

夏至说

龙节说

驱邪避恶防病治病说

一提到端午节，最直接的联系
莫过于粽子了。粽子含有丰富的配
料，配上清香的叶子和柔软的糯米，
是让人食欲大开的节日美味。中医
认为，糯米有益气健脾、开胃消食之
功，食用粽子有清热除烦、助脾开胃
的作用。但粽子属于高热量不易消
化的食品，食用时要注意量的控制，

过量进食易引起消化不良，尤其是
糖尿病病人不可贪食。对于脾胃阳
虚、虚寒的人来说，亦不宜多吃粽
子。另外，吃粽子时最好搭配茶水，
可帮助吞咽和消化。

熏艾叶，驱蚊虫

民谚说：“清明插柳，端午插艾。”
艾草，作为中医常用到的中草药，性
温，具有散寒除湿、温经止血等功
效。同时，它的茎、叶都含有挥发性

芳香油，可驱蚊蝇，净化空气。研究
表明，艾叶烟熏时产生的烟气，可抑
制病毒和细菌在空气中传播，且对人
无害。除了熏制，将艾叶捣成绒，制
成艾条、艾柱，外灸能散寒止痛，温煦
气血。需要提醒的是，有鼻炎、哮喘
等呼吸系统疾病的人，要慎熏艾叶，
以免引起过敏而使病症加重。

佩香囊佩香囊，，避瘟病避瘟病

佩香囊，是端午节传统习俗之
一。专家表示，为了清香、驱虫、避
瘟，香囊中常会填充一些具有“芳香
辟秽”功能的中药，如丁香、白芷、藿
香、紫苏、薄荷等。它们都含较强的
挥发性物质，可以提神醒脑、振奋精
神、舒筋顺气、通九窍、防瘟病。如
今，市面上销售的香囊成分不尽相
同，无论哪种，选购时都应有所鉴
别、取舍。过敏体质的人，还是不佩
戴为好。此外，孕妇应慎用香囊。

饮药酒，祛湿邪

提到端午节饮酒，给人印象最
深的非“雄黄酒”莫属。但专家提
醒，雄黄属有毒类中药，会对肝脏造
成损伤，一般不建议直接饮用。可
用黄酒和五加酒代替。中医认为，

黄酒属温性，生饮可治疗天热引起
的厌食、烦躁等；热饮可缓解风湿性
关节炎、腰酸背痛及手足麻木等。
五加即五加皮，味辛、苦，性温。将
其切丝，与白酒一起盛入容器浸泡
10天左右即可饮用。不过药酒虽有
防治疾病的功效，但并不适合所有
人，如妊娠和哺乳期的妇女、酒精过
敏者，患有肝肾疾病的人不宜饮用。

划龙舟，练腰肌

端午划龙舟是民间最为传统的
习俗之一，不仅有趣好玩，极具观赏
性，而且锻炼身体的效果非常好，尤
其对久坐不动的上班一族更有益。
专家认为，划龙舟对久坐族改善腰
肌劳损、肌肉僵硬，以及椎间盘等健
康问题，能起到非常好的作用。


