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时值夏天，在乡间居住几日，不时

看到农舍前后那翠绿的薄荷，生机盎

然，伴随飘逸而至的是那扑鼻的薄荷芳

香，此时不禁想起宋代陆游赞美薄荷的

佳句：“一枝香草出幽丛，奴蝶纷飞戏唤

风。莫恨村居相识晚，知名元向楚辞

中。”

薄荷，又名叫“银丹草”，为唇形科

植物薄荷或家薄荷的全草或叶，多年生

草本，全株青气芳香，多生于小溪沟边、

路旁及山野湿地，也有人工栽培的，全

国各地都有分布，尤以江南为多。其茎

方形，被逆生的长柔毛及腺点，叶片长

卵形至椭圆状披针形，边缘具细尖锯

齿。其花冠为二唇形，紫色，或淡红色，

或白色，花期为 8 至 10 月，宋代陆游的

咏薄荷诗：“薄荷花开蝶翅翻，风枝露叶

弄秋妍。”道出了薄荷花之美丽。薄荷

全草每年可收割 2 次，第一次在小暑至

大暑间，第二次于寒露至霜降间，割取

全草，晒干。晒干的薄荷以身干、无根、

叶多、色绿、气味浓者为佳。

薄荷对生长环境要求不高，在温州

乡下我的老家，人们喜欢在房前屋后

种上几株，有的则在庭院里用花盆或

花槽栽植。我母亲在乡下拥有自己的

一个小小草药圃，其中就栽有薄荷，就

是这么几株碧翠的薄荷，引得小小草

药圃芳香馥郁。炎热之时，乡村们喜

欢采摘几片薄荷鲜叶放在身体皮肤之

处，不仅有清凉袭人，烦暑顿消之感，而

且肌肤留香。有的喜欢采几片薄荷鲜

叶沏茶，喝之提神醒脑，怡情爽心。而

我母亲则喜欢采摘些薄荷，亲自下厨烹

制几个以薄荷为食料的菜肴，让家人一

饱口福。

薄荷与人们日常生活颇为密切，如

人们常用的“风油精”，其成分中就含有

薄荷脑。薄荷叶晒干放在枕头里，可帮

助入睡。薄荷汁外敷，令皮肤又滑又消

肿止痛。薄荷茶用来漱口，齿颊留香，

口气清新。有趣的是，人们喜欢把盆栽

薄荷放在室内或花园种植，以驱走虫

蚁。

薄荷可食用，清爽可口，其主要食

用部位为茎和叶，也可榨汁服。在食用

上，薄荷既可作为调味剂，也可作香料，

还可配酒、冲茶。人们喜欢吃的“薄荷

糖”，以白砂糖、薄荷为原料加工而成，

食之清香爽口；有的喜欢以薄荷代茶，

薄荷冲泡的茶，香气氤氲，喝之清心明

目。在食疗中，薄荷可单独凉拌吃，也

可配其它食材烹制，如薄荷鲫鱼汤、薄

荷鸡丝、荷虾皮等等，用以佐酒下饭，别

有风味。在我们温州有一种名小吃叫

“青草豆腐”，在吃之前，往往要在琥珀

状的“青草豆腐”上滴几滴薄荷水，以添

口味，食之清凉适口。薄荷还可用以做

“薄荷粥”，取鲜薄荷 30 克（或者干品 10
克），粳米 30 克。先用薄荷煎取浓汁，

去渣取汁 150 毫升备用。接下来，加一

碗粳米和 300 毫升左右的水，煮成稀粥，

然后加入薄荷汁，再煮沸，加冰糖少许

即成。

薄荷具有很多营养成分，每 100 克

干 薄 荷 中 ，含 蛋 白 质 6.8 克 、纤 维 31.1
克。此外，还含有多种矿物质等营养成

分。

从医药书籍中得知，薄荷还具有药

用价值，是中华常用中药之一。祖国医

学认为，薄荷味辛性凉，具有疏风、散

热、辟秽、解毒之功效，可治外感风热、

头痛、目赤、咽喉肿痛、食滞气胀、口疮、

牙痛、疮疥、瘾疹。《日华子本草》称其

“治中风失音，吐痰。除贼风。疗心腹

胀，下气，消宿食及头风等。”《本草图

经》说其“治伤风、头脑风，通关格，小儿

风涏。”《千金·食治》称它“却肾气，令人

口气香洁。主辟邪毒。” （缪士毅）

夏风又起，端午又至。不由地忆起儿时的端午节，

忆起了节日里粽子的香。

记得是个午后，奶奶踮着小脚，去了村东的大河。

她要去河里采苇叶。大米小米已经洗好淘净，小米很

黄，大米很白，它们搀杂在一起，徜徉在黑色的泥瓦大

盆里。苇叶采回来，也泡在瓦盆里。在它一旁的大瓢

里，还泡着红枣。

夜幕降临，掌灯了。奶奶开始包粽子。她先将苇

叶伸展铺平，一层一层地错落交叠，再用手将它们窝成

一个漏斗的形状。她捞一把盆底的大米小米，放进这

个“漏斗”里。先放米，再放枣。枣放得非常谨慎，有时

候是一颗，有时候，是两颗。米和枣都已放妥，奶奶便

两手交互着包裹和绞缠，直到苇叶将大米小米包缠得

严严实实，滴水不漏。然后，奶奶便用苞米皮捻成的细

绳，将粽子缠紧，绑实。摆叶，放米，夹枣，包裹，绑绳。

奶奶的工序严谨，动作麻利。包好的粽子依然被放在

一个黑色的瓦盆里，棱角分明。奶奶会在第二天一早，

将它们煮进大锅。

我还在炕上睡着，奶奶的粽子就出锅了。我闻见

了它的香味，清清凉凉的，非常独特。我赶紧起床准备

吃粽子，却感觉耳朵里毛茸茸地难受。用手一抠，有东

西从里面掉出来，是艾蒿团成的小球儿！

奶奶听见声音赶紧走进屋来：“别抠别抠，快塞上，

省得夏天招毒虫儿。”尽管觉得不舒服，但因了奶奶的

这句话，我还是乖乖地将艾蒿塞回了耳朵。夏日里各

类虫儿都会泛滥猖獗。那时候家里没有任何的灭虫神

器，艾蒿是唯一的方法。

端午当日，奶奶不仅会给我的耳朵塞上艾蒿，还会

偷偷地给我的手腕和脚腕扎上五彩丝。红黄蓝绿黑，

正好五个颜色，那是母亲夹在鞋样子里的花线，奶奶轻

轻地用手一搓，便将它们捻成了五彩斑斓的花色。

奶奶不仅给我扎了五彩丝，还在我的衣服前襟上

挂上用丝绸和花线做成的香包，奶奶说这样邪魔鬼祟

就不敢近身，我们就能在夏日的风里，恣意成长。

悠悠夏风里，端午又至。我咬一口粽子，仿佛回到

了美好的儿时…… （李风玲）

每逢五月端午，人们就会采摘艾蒿，或悬挂于门户之上，以祛邪祛毒；

或用艾叶熏居室，抑制病菌。艾叶味辛、苦，性温，归脾、肝和肾经，为纯阳

之品，顺应阳气生发，可驱除体内伏寒久湿，为夏季保健之佳品。

端午期间，食用艾叶做的药膳，能祛寒湿，活血通脉，是顺应时令之

品。由于艾叶具有理气血、温经脉、逐寒湿、止冷痛的功效，对脘腹冷痛、

经寒不调、宫冷不孕等症也有治疗作用。以下是几款艾叶食疗方，仅供选

用。

艾叶鸡蛋汤 鲜艾叶 15克，鸡蛋 2个，猪瘦肉 50克，生姜适量。将艾

叶洗净切细，鸡蛋打成蛋液，瘦肉切片，生姜拍碎。烧热油锅，下生姜稍

炒，倒入鸡蛋，煎至金黄色。然后加水，放艾叶、肉片，煮 3-5分钟，加少许

胡椒粉和食盐调味，即可食用。可散寒除湿，益气补血，适合夏季长处空

调环境的人群，特别是体质偏虚偏寒的女性食用。

艾叶肉桂饮 艾叶 10 克，肉桂 30 克，生姜 5 克。肉桂洗净，烘干，研

成细末，装瓶备用。艾叶、生姜洗净，艾叶切碎，生姜连皮切成片，同放入

砂锅，中火煎煮 15分钟，取煎液待用。每次取肉桂粉 3克，用艾叶、生姜煎

水冲服，每日 2次。可治疗气滞血瘀型痛经。

艾叶白果瘦肉汤 艾叶 5 克，白果 7 克，猪瘦肉 50 克，葱花、生姜、胡

椒各适量。将艾叶、白果洗净，加水煎煮，猪瘦肉洗净切片，放入锅内一同

煎煮，加入调料，煮至瘦肉熟烂即可，吃肉喝汤，每日 1剂。可补气、调经、

止带，适用于冲任不固、经期延长等症。 （有 之）

进入盛夏，你有没有这种感觉：

整个人乏力、极易疲劳、身体困重、食

欲减退、怎么睡都睡不醒、头昏昏沉

沉的，大便也十分黏腻……

这些看似很多的问题，其实都是

一个问题：湿气重！国医大师路志正

曾说湿非一病、百病兼之。

形象地说，湿是咱们身体的垃

圾，是粘滞的脏东西！体内有垃圾，

必然影响咱们身体整体的健康情

况。比如说风湿性关节炎、湿疹、包

括某些头痛、眩晕、失眠、高血脂、冠

心病、中暑、带下、痛风、泄泻、中风、

高血压等等，都与湿邪有关。

盛夏来临，暑多挟湿，湿气作乱

更加猖獗，尤其南方还是雨季，人们

就像是蒸笼里的包子，无时无刻不在

被水汽所包裹，想象一下，随时都泡

水里的感觉，能不生病吗？

三步自查体内湿气

体内湿气咱们自己看不见摸不

着，如何知道湿气重不重呢？

1.检查水肿，用力按胫骨

按腿的内侧胫骨面，三四秒钟。

如果一摁一个坑，这就是水肿的表

现，一般有这个问题的人，在脱袜子

的时候，袜子印也特别明显。

2.检查手指根，看有无青筋

指根的地方，如果看到一些青

筋，青色的血管，也是体内有湿气的

表现，一般南方人的手上会比较多

见。

3.检差舌苔，黏腻必痰湿

如果舌苔颜色发白变厚，嘴里面

发黏，感觉黏糊糊的，体内80%已经有

痰湿了。

还有一点，早晨起来的大便比较

黏，水冲不干净，那么痰湿已经找上

你了。

再次重申，湿是一种亚健康状

态。虽然看不出来但是影响着你的

生活，与你息息相关乃至会引发严重

的疾病。

每天喝点它，湿毒排光光

玉米须茶 取 50g 左右的玉米

须，用开水冲泡半个小时左右就可以

喝了。

方解：玉米须性味甘平，有益

肝、胆、肾等作用，并有利水、促进体

内多余水分代谢的好处。夏天喝玉

米须茶还有凉血泄热的功效，不仅

能够排出体内的湿热之气，还具有

抗结石形成的作用，全家人都可以

喝。

提醒：现在正是吃玉米的季节，

煮玉米时，别拔掉玉米须，等煮好了

玉米，把煮玉米的水倒出，用玉米水

代茶饮。

如果脸部浮肿，可以加入益母

草和丹参。益母草，有活血、利水的

作用；丹参则有助提升、加强气血与

淋巴循环。

藿香荷叶茶 取 20 克藿香、20
克荷叶，开水冲泡半个小时后即可

饮用。这道茶夏天喝起来觉得非常

“清爽”，能够帮助祛除体内的湿气。

方解：荷叶清香升散，具有清心

解暑、消风祛湿的功效，藿香能祛除

湿气、消解暑热，取藿香 30-50 克煎

汁泡脚祛湿效果非常棒。

枸杞薏米茶 薏米最好炒过后

再泡茶，才能达到祛湿且不伤根本

的效果。薏米 300 克，枸杞子一把，

红枣 2-3 颗，冰糖、水适量。将买来

的薏米拣出杂质，用清水淘净并控

干水分；将薏米放入平底锅中，锅中

不可放油，开小火翻炒烘焙薏米，直

至炒出薏米香味即可关火；将红枣

剖成两半或割开口子放入茶壶中，

如喜欢甜味可放几颗冰糖，再放入

焙好的薏米，冲入滚烫的开水，浸泡

5-10 分钟即可饮用，水放温了再抓

一小把枸杞子放入。

功效：薏米有利水消肿、健脾去

湿、舒筋除痹、清热排脓等功效，为

常用的利水渗湿药。薏仁枸杞茶养

肝明目又利水祛湿。

利湿降脂粥 冬瓜带皮 150 克，

炒白扁豆 15 克，玉米碴 60 克，芡实

30 克，煮粥。一周两次，久服，可以

健脾化湿、减肥美容，多余的湿毒排

出体外，一身轻松。

方解：冬瓜皮利尿作用非常强，

冬瓜利水消肿，炒白扁豆要去药店

买，健脾化湿。玉米碴也能健脾化

湿，排出身体多余的水分，芡实同样

是祛湿高手，还能补肾固精。

除了食疗，还可以配合按摩穴

位和散步，效果更好。

祛湿步 就是蹬腿动作。双手

叉腰，后面的腿往前蹬出去，脚尖勾

着蹬出去。走稳一点、慢一点，只要

把腿抖起来。可以促进腿的气血循

环。

祛湿穴 胫骨内侧髁后下方 45
度凹陷处就是阴陵泉穴位的位置。

取最舒适的体位（坐位、仰卧位均

可），用两手拇指按压在两侧阴陵泉

上，按而揉之，让刺激充分达到肌肉

组织的深层，并产生酸、麻、胀、痛、

热和走窜等感觉，维持一定力度，用

拇指对局部肌肉进行左右弹拨。每

次按揉 5-10 分钟，每分钟按压 15-
20次。每日 2-3次。

悬灸方法：艾条点燃后放于穴

位上方约 3cm 处，使局部有温热感

而无灼痛为宜，一般每次灸 10-15
分钟，以局部潮红为度。每日 1-2
次。

湿气是百病之源，6 月是祛湿好

时机，现在不抓紧祛湿，小心秋冬疾

病缠身。 （黄 娜）

幼时端午幼时端午 6月， 好时机

“神经”皮炎

三法调理

暑天薄荷
最 怡 人

祛寒湿活血通脉

端午食艾

神经性皮炎患者性格急躁易怒，常常容

易紧张，说话语速较快，情绪波动较大。学

习、工作、生活压力大，思虑过多。还有就

是喜欢熬夜，睡眠质量差，失眠或眠浅易

醒。那么，患了神经性皮炎又如何来治疗

呢？主要有以下三个方面。

止痒：避免搔抓，可适当给予镇静、止

痒类药物。但需要注意的是此类药物使用

后大多会使人犯困。另外，也可以适当、适

量地选用激素药膏外涂患处，但面部及会

阴等皮肤较薄的地方则要权衡利弊。

生活调摄：作为一种与神经调节、精神

心理状况关系密切的瘙痒性皮肤病，除了

药物治疗外，日常生活中的调摄和心理疏

导十分必要。保证夜间睡眠时间，确保睡

眠质量、充足、规律的睡眠是病情改善的重

要保障。

药物治疗：可以根据病情遣方用药，临

床上常用梅花针辅助治疗，疗效也不错。

（胡佑志）


