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芒种斗草
不仅是玩玩而已
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斗草，是芒种

的浪漫习俗。找
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引导人们分辨药

草，防病避邪。
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既能普及草药知识，又能储备天然“药箱”

斗草

今天，迎来了二十四节气中的第九
个节气——芒种，一个“湿气蒸腾，暑气
初现”的时节。《月令七十二候集解》解
释芒种为：“五月节，谓有芒之种谷可稼
种矣。”
你知道吗，在芒种时节，有个有趣

且相传甚久的习俗：斗草，也叫踏百
草。那么，何为斗草，斗草为何？本期
将探索这场体现古人智慧并跨越千年
的草木医事。

■ 斗草难道是“实用竞赛”？

南朝梁代宗懔的《荆楚岁时记》载：
“五月五日，谓之浴兰节。荆楚人并踏
百草，又有斗百草之戏。”
斗草并非武侠小说中的武力比拼，

而是古代孩童与农人参与的“药草知识
竞赛”：一般有“文斗”“武斗”两种形式。
文斗即认药防病，参与者需快速辨

识艾草、薄荷等草药，并说明其功效；武
斗即草茎较劲，选韧性强的草茎（如牛
筋草）交叉拉扯，以断者为负，而这也是
测试草药质量的一种手段。
在上海中医药大学附属岳阳中西

医结合医院皮肤科主任李欣看来，斗
草通过趣味的活动有效普及了草药
知识，也为暑热多病之季储备了天然
“药箱”。

■ 为何会选在此时来斗草？

芒种时值初夏，是皮肤病多发季
节，古人认为以兰草汤沐浴可以祛除污
垢，使人清洁不生病。
李欣介绍，芒种时节的“湿热双煞”

为微生物狂欢搭建了天然舞台——当
气温到达28℃、湿度超过70%时，真菌
孢子萌发速度较春季提升4倍，金黄色
葡萄球菌繁殖周期缩短至20分钟，造
就了足癣、股癣与汗疱疹的爆发季；而
古代田间劳作的农民尤受其苦，长时间
的汗水浸泡使皮肤角质层含水量飙升
40%，形成微生物入侵的“液体高速公
路”，将直接导致间擦疹与毛囊炎发病
率较平日大幅提升。
此时的生态系统更暗藏“虫虫危

机”。李欣也提到，现代农业机械虽已
普及，但收割时稻穗对皮肤的机械摩擦
仍会使不少农户出现“稻芒皮炎”，而这
也是造成芒种时节皮肤病高发的原因
之一。

■ 所斗之草今天还有用吗？

中草药治疗皮肤病有着独特的疗
效，在医学古籍中也早有记载。李欣提
到，为了搞清楚弄明白中草药在治疗皮
肤疾病上是如何发挥疗效的，现代科学

研究也做出了很大的努力，找到了不少
蛛丝马迹，并取得了许多成果。
例如马齿苋（五行草）有凉血止痢、

消炎退肿的功效，这是因为其富含ω-3
脂肪酸（0.2毫克/克）可修复紫外线损伤
的皮肤屏障。现代将鲜草榨汁与芦荟
胶1∶3混合，用于晒后修复。
再有，大家都知道的艾草有驱蚊止

痒、温经散寒的功效。宋代《太平惠民和
剂局方》记载，艾叶煎汤外洗可治湿热型
湿疹。艾叶烟熏产生的桉油精微粒（200
毫克/立方米）可抑制真菌孢子活性。“取
干艾叶50克、金银花30克、薄荷20克，
煮沸后兑凉水擦洗，每日1次，可缓解湿
疹、蚊虫叮咬瘙痒。”李欣介绍。
还有车前草（车轮菜）有利尿清热、

渗湿止痒的效果。其含有的桃叶珊瑚
苷能降低组胺释放量37%，缓解虫咬过
敏反应。叶片捣碎敷蚊虫包见效快。
从芒种斗草到现代药理学，人类始

终在探索与自然的健康共生之道。当
我们沿用艾草煮水祛痱、以金银花茶消
暑时，既是文化基因的传承，也是对天
人相应理念的实践。李欣提醒市民，皮
肤是人体最大的器官，芒种时节给予它
多一分关照，便是为整个夏季的健康筑
牢第一道防线。

本报记者 郜阳

本报讯（记者 马丹）今迎芒种，阳光透过
云层与大家准时“碰面”，上海的仲夏序章悄然开
启。芒种是夏季的第三个节气，既承载着“麦收
稻种”的农耕使命，也预示着梅雨季的渐近。

芒种时节，上海的气候关键词就是“升温”与
“丰雨”。此时，上海虽然尚未完全踏入盛夏的酷
热怀抱，35℃以上的高温天气并不常见，但是高温
的气势已逐渐显现。雨水也会愈发“勤快”，为城
市披上一层“湿意”。同小满相比，上海的降水会
显著增加，这与6月中下旬进入梅雨季节有关。

今天的天气已初显芒种的“真面目”：今天刚
过11时，市区的实况气温已超过32℃，让人感受
到夏的热情。本周五，阳光依旧占据主导地位，
最高气温仍然要超过30℃。但是，从周五夜间
起，冷暖空气的“邂逅”将引发一次明显的降水过
程，周末两天雨水密集，最高气温回落至26℃~
27℃，恰为高考考生送上一份“天然空调”。芒种，
是农人的“黄金周”，也是学子的“冲刺期”。雨水
润泽万物，也预示“忙”有所获，“种”皆所得。只
不过，雨水会带来一些出行困扰，考生家庭记得
提前做好安排，备齐雨具和替换衣物。

阴阴雨雨增多，是不是梅雨季要来了？气象专家
说，古人观天象以定农时，芒种节气后“入梅”与
否需结合物候与天文
测算，而今，我们用卫星
云图与雷达回波精准
捕捉雨带走向。目前
来看，受副热带高压边
缘雨带影响，下周阳光
“缺席”，将迎来一段阴
阴雨雨的天气，今年上
海的梅雨季或许正在
走近。
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芒种时节，湿热之气渐盛，人体易
受湿邪侵袭，出现困倦乏力、食欲不振
等不适。上海中医药大学附属曙光医
院治未病中心医生提醒：芒种养生需
注重祛湿健脾、清热解暑，以顺应自然
节律。

在起居养生方面，曙光医院治未
病中心医师姜凡指出，芒种过后应避
免长时间处于潮湿环境中，如湿地、空
调房等。建议保持室内通风干燥，适
当使用除湿设备。作息方面，宜晚睡
早起，但晚睡不宜超过23时，以保证
充足睡眠。运动方面，可选择散步、瑜
伽、太极拳等舒缓运动，避免剧烈运动
导致大汗淋漓，损伤阳气。运动后不
宜立即用冷水冲淋，以免寒湿侵袭，建
议用温水擦拭身体，帮助毛孔闭合。

在饮食养生方面，应以清淡、易消
化为主，避免油腻、辛辣、生冷食物。
可适当多吃健脾祛湿、清热解暑的食
物，如薏仁、绿豆、冬瓜、赤小豆、山药
等。薏仁可煮粥或与其他食材搭配，
具有健脾利湿的功效；绿豆汤是清热
解暑的佳品，但脾胃虚寒者应适量饮
用。此外，还可食用一些健脾化湿的
中药食疗方，如陈皮红豆水、荷叶山楂
茶等，帮助调理脾胃、促进消化。

曙光医院治未病中心主任张晓天
说，除了饮食和起居的调整外，平时还
应注重精神调养——天气渐热，人也
容易感到烦躁不安，因此，平时要保持
愉悦的心情，宣泄有度，通泄自如。可
以通过听音乐、阅读、旅行等方式来放
松心情，缓解压力。

张晓天介绍，芒种时节穴位按摩可选择阴陵
泉穴和丰隆穴。阴陵泉穴属于足太阴脾经，具有
调节脾胃、利水渗湿、强筋壮骨等作用，是健脾祛
湿的第一要穴。它位于小腿内侧，胫骨内侧髁下
缘与胫骨内侧缘之间的凹陷中。可用拇指指端轻
轻按压该穴位的凹陷处，采用点揉的方式进行按
摩；每次3—5分钟，每日2—3次，以酸胀感为宜。

丰隆穴属足阳明胃经，为足阳明经的络穴，有
联络脾胃二经各部气血物质的作用。可化痰祛
湿、理气和中，改善湿气重、食欲不振等问题。它
位于小腿前外侧，外踝尖上8寸，胫骨前缘外侧二
横指。可用拇指按揉或用小保健锤敲击穴位，每
次5分钟，每日2次；也可配合艾灸，每次10—15
分钟。 本报记者 郜阳


