
今天迎来小满，是隶属夏季的第二个节气。小满时节

不仅标志着湿热的到来，也是节气养生的转折点。此时气

温开始升高，降水逐渐增多，温热挟湿的天气，容易使身体

阳气受损，体内湿气增加。

上海中医药大学附属岳阳中西医结合医院药学部副主

任药师徐熠指出，小满养生，在养心健脾除湿之外，还需要

清轻凉散。药食同源、具有特殊芳香味的中药薄荷就和小

满很配。

说起薄荷，第一印象就是沁人心脾的清凉感。薄荷是

世界三大香料之一，有“亚洲之香”的美称，始载于孙思邈的

《千金食治》菜蔬分类中。在《新修本草》被列为药品，其味

辛，性凉。薄荷的药用部分为唇形科植物薄荷干燥地上部

分，归肺、肝经，有疏散风热、清利头目、利咽、透疹、疏肝行

气的功效。

薄荷为什么会带给人凉凉的感受呢？徐熠解释，这并

非薄荷真有降低温度的能力，而是它含有大量挥发性油类

成分，其中80%左右为薄荷醇。薄荷醇能激活人体皮肤和

口腔中神经末梢上感受寒冷的受体蛋白将通道打开，使得

它们向大脑传送“冷”的信号，从而使人体产生清凉的感受。

据介绍，薄荷中含左旋薄荷醇、左旋薄荷酮等一系列挥

发性油类化学成分，这些成分具有清凉止痒、疏散风热的作

用，因此在入药煎煮的时候为了防止有效成分的挥发需要

减少煎煮时间，一般控制在5-10分钟为宜。

徐熠推荐了两款薄荷食疗方——

1.薄荷茶：薄荷、党参、菊花、冰糖适量；将党参加水煎

煮后，滤取药汁，用药汁冲泡菊花、薄荷，代茶饮用；可缓解

咽喉肿痛、疏肝行气，用于体虚者的外感风热感冒。

2.薄荷糕：薄荷叶、糯米、绿豆、白糖、干桂花适量；先将

绿豆煮至烂熟，加入白糖、桂花和切碎的薄荷叶做成馅

备用；把糯米焖熟，放入盒内晾凉，然后用糯米饭包豆沙

馅，用木槌压扁即成；可疏风散热、清咽利喉。

本报记者 郜阳

小满，草木欣然，鸢尾正将水边田间晕

染出片片斑斓。彩虹女神、爱丽丝、蓝蝴蝶、

紫蝴蝶……人们赋予那么多浪漫诗意的别

称，足见对其的喜爱。

鸢尾为什么被称为彩虹女神或彩虹

花？鸢尾的属名“Iris”是希腊语“彩虹”的意

思，音译为“爱丽丝”。在希腊神话中，爱丽

丝是彩虹女神，也是众神与凡间的使者。而

鸢尾的花色极其丰富，奇异多变，除常见的

蓝紫色之外，还有白、玫红、紫红、黄、橙、褐

红甚至黑色。它的花色绚烂缤纷，花姿娴

静，叶片青翠，气质神秘，如同“女神”。

在中国，鸢尾因叶片形似猛禽“鸢”的尾

巴而得名。古代鸢尾主要作药用，如秦汉时

期《神农本草经》提及的马蔺种子（蠡实）可

入药。自宋代开始人们才开始将鸢尾栽培

于庭院中，用于观赏。

除了入药，鸢尾还能制香，其香味主要

来自地下根茎，有人说至少要消耗13吨的新

鲜鸢尾才能提取出1公斤的精油。因

此，加入鸢尾的香水通常被认为更高贵。

有着梦幻气息的彩虹女神，也是艺术家

的灵感缪斯。其中最为有名的两幅鸢尾作

品，分别出自梵高和莫奈之手。1889年，梵

高离世前一年，住进普罗旺斯的圣保罗疗养

院。在那里，他画下这幅《鸢尾花》，怒放的

蓝色鸢尾犹如一只只蓝蝴蝶，鲜丽可爱但又

有点孤独和不安。而在法国西部庄园的水

边，种了许多鸢尾。在莫奈这幅《淡紫色的

鸢尾花》中，鸢尾温柔浪漫，闪烁着蓝紫色光

芒，引人走入神秘花园。

此外，鸢尾还出现在很多中外画作中，

比如古希腊文明时期的克里特岛宫殿中的

壁画、古埃及的阿蒙神庙、日本三代歌川丰

国所作的堀切菖蒲花盛图、中国清代恽寿平

《鸢尾》等。鸢尾还是法国的国花，在法兰西

民族文化中有着浓厚的象征意义。

本报记者 金旻矣
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人间有情，天亦有晴。“520”表白日迎来“小满”

节气，今天申城“晴”意满满。小满是二十四节气中

第八个节气，也是夏季的第二个节气。对上海而

言，“小满”节气通常已经迎来了初夏，气温整体呈

上升趋势，但是昼夜温差仍然较大，有时候白天炎

热，早晚却清凉如春。今年，小满的“序曲”恰巧和

申城入夏倒计时重合，不出意外的话，申城已经迎

来了气象意义上的夏天，初夏氛围感“拉满”。

《月令七十二候集解》提到：“四月中，小满者，

物致于此小得盈满。”小满是一个反映农作物的成

熟和收成情况的节气。小满的名字有两层含义：一

是指小麦的饱满程度；二是表示雨水之盈。因此，

民间会把此时的雨水多寡和梅雨等联系起来，有了

“花季清明，雨季小满”“小满不满，黄梅不管”等说

法。在小满节气里，上海降水变得更多了，尤其是，

暴雨预警明显增多，最常见的气象灾害预警就是雷

电、暴雨和大风。

本周，申城初夏的气温也十分到位，气温都在

19~30℃间，最高气温、最低气温波动幅度都较小，保

持着“热”的天气格局。从5月17日开始，上海持续

保持着日平均气温在22℃以上，这波气象入夏几乎

板上钉钉了。不过，夏日常见的“局部阵雨”也会正

式上线，来去匆匆，降水分散。

在二十四节气里，小满是唯一一个以植物生长

状态命名的节气。农耕社会的古人根据此时的气

候特点，逐步形成了祭车神、动三车（水车、油车和

丝车）、抢水、祈蚕节等习

俗。有意思的是，二十四

节气中往往“小”和“大”

会对应出现，小寒过后有

大寒，小雪过后有大雪，

唯独小满之后没有“大

满”。这或许体现的就

是古人处世哲学，在中国

人心里“月满则亏，水满

则溢”，所以，不疾不徐，

不求全求满。

本报记者 马丹
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戴
佳
嘉
绘


