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花椒是一味内服外用皆可的良药

冬天多吃这种““黄金瓜””
眼睛好了、、气血足了，，还能健脑、、减肥

常言道“秋天到，南瓜俏”，到了冬
天，南瓜仍然是不可多得的“黄金食物”。

南瓜到底有多好？
1、“健脑瓜”———叶酸

研究表明，摄入充足的叶酸有助于
预防中风、阿尔茨海默病等疾病的发生！

据研究，每 100 克南瓜含有约 269
微克的叶酸，而 100 克苹果仅含有 6.3
微克叶酸。这相当于，南瓜里面含有的叶
酸是苹果的 42倍！
2、“护眼瓜”———类胡萝卜素

南瓜的类胡萝卜素含量很高，可以
达到 890-1518 微克 /100 克。

由类胡萝卜素转化成的维生素 A

是视网膜感光物质的重要组成成分，能
帮助我们的眼睛适应暗环境，缓解眼干、
眼涩和视觉疲劳。
3、“养胃通便瓜”———可溶性果胶

南瓜中富含果胶，能缓解便秘，还能
双向调节肠道功能，对胃黏膜有着较好
的修复作用，能够辅助缓解腹泻，帮助吸
附肠道中的胆固醇。

对于冬季出现的脾胃失调、消化不
良或者腹泻，都可以用它来调养。
4、“控压护心瓜”———钾、镁含量丰富

南瓜富含钾元素和镁元素，每日充足
摄入，有助于预防高血压，保护血管健康。
5、“减肥瓜”———低热量

无论是哪种南瓜，热量都比常见的

主食低，通常是它们的 1/5-1/10 左右。
但它的膳食纤维的含量却较高，像

栗面南瓜的膳食纤维含量就比馒头高出
1倍，是米饭的 8.6 倍。

所以说，用南瓜替代部分精米白面
类主食，是可以帮助我们减少总热量摄
入的，还能提供更强的饱腹感。
6、“健脾润肺瓜”———补虚羸

中医认为，南瓜性温味甘，入脾、胃
二经，具有润肺益气、化痰排脓、驱虫解
毒等功效，可用于久病气虚、脾胃虚弱、
气短倦怠、便溏等。

南瓜怎么吃？
日常吃南瓜，不少朋友会选择煮粥、

蒸食、炒菜等，其实，不论是哪种烹饪方
法，我们都要记住一个原则———替代部分
主食。

替代，是说不要在吃完主食之后，拿
南瓜当餐后零食吃，这样等于额外摄入
热量。

部分，是说不建议主食只吃南瓜，毕
竟南瓜的热量比其他主食低不少，长期
只以南瓜做主食，容易形成热量亏空，营
养不良。

小贴士：想要健康吃南瓜，最好不要选
择奶油南瓜浓汤、咸蛋黄焗南瓜、拔丝南瓜
这样高糖、高油的菜肴，蒸着吃就很好，简
单美味，还能更好地保留类胡萝卜素。

（养生中国）

坚果为何既抗炎又促炎？？
日常生活中，有些人吃烤花生、炸花

生、炒瓜子会嗓子疼、长痘痘，便怀疑是
不是因为这些食物中促炎成分太多了。

有研究表明，坚果本身是抗炎食物，
为什么有时候吃了还会促炎呢？

如果对花生、瓜子等坚果没有过敏
之类的问题，但一吃就不舒服，就很有可
能是因为这些炒货和油炸坚果当中含有
太多促炎成分。

一般来说，食品中ω-6 脂肪酸和
ω-3 脂肪酸的比例应该是 4 至 6 比 1。
而花生瓜子中的ω-6 的脂肪酸含量很
高，ω-3 的脂肪酸的含量则相对很低，
两者比例严重失调。膳食当中ω-6脂肪

酸过多、比例太高，就会起到促炎效果。
此外，烤制、炒制、油炸时，加热会让

坚果和油脂变香，但在颜色变焦黄、味道
变香的同时，也会产生丙烯酰胺、多环芳
烃，以及AGEs（晚期糖基化末端产物）
等促炎成分。

哪些人群不适合进食坚果？
（1）腹泻患者：坚果中富含脂肪及

膳食纤维，有润肠通便的作用，建议有腹
泻症状和消化道急性感染症状的人群，
暂不要进食坚果，否则会加重腹泻症状。
（2）慢性肾功能不全合并高磷血症

患者：坚果中含磷量较高，对于慢性肾功

能不全合并高磷血症患者应遵循低磷饮
食，避免进食坚果，从而减少食物磷吸
收，否则将进一步加重机体磷代谢紊乱，
严重者可有生命危险。
（3）咽喉疾病患者：坚果大多都是

经过烘焙、翻炒等方法制成的，并会添加
大量的调味料，易引起口腔和咽喉干燥，
可能会加重咽喉炎、口腔溃疡等症状。此
人群可选择不经烘焙翻炒的坚果，如生
坚果或煮熟的坚果。
（4）过敏患者：极少数人进食坚果

后可产生过敏症状，如咽喉水肿，皮肤发
红瘙痒等，这类人群应避免进食坚果。

（人民网科普）

花椒是厨房常见的调味料，你知道
吗？花椒也是一味内服、外用皆可的良药。

花椒的保健作用
花椒性温味辛，归脾、胃、肾经，具有

芳香健脾、温中散寒、除湿止痛、杀虫解
毒、止痒解腥、补肾助阳的功效。

1.祛除邪气：治疗感冒、咳嗽。
2.温中散寒：对于胃痛、腹痛等因寒

引起的症状有很好的治疗效果。
3.祛湿止痛：能祛除体内寒湿，减轻

关节疼痛等问题。
4.辛温能燥湿，外用止痒效果很好，

被湿疹、皮肤瘙痒等问题困扰的朋友可
以将花椒、苦参、黄柏、蛇床子等一并煮
水，用热气熏蒸并清洗、浸泡瘙痒的局
部。

花椒还含有挥发油、生物碱、香豆
素、黄酮、木脂素等，对肺炎双球菌、金黄
色葡萄球菌、大肠杆菌、绿脓杆菌等多种
致病菌均有明显的抑制作用，还有促进
唾液分泌、抗氧化、抗炎、镇痛、镇静、驱
虫、抑制血小板凝集等作用。

需要注意的是，药食同源药材具有
其特有的性味功效，一定要在符合中医
辨证的基础上使用。花椒味辛、性温，火

热偏亢、阴虚火旺体质的患者慎用，高血
压患者和产妇也应慎用。

用好花椒少生病
日常烹饪过程中，酸菜鱼和花椒往

往是最佳搭档，辛温之花椒不仅能调和
腥味，更能驱散鱼的寒凉之性，中和酸性
提高口感，是当之无愧的温补开胃佳品。

作为调味佐料的花椒，也可粗磨成
粉加盐拌匀，制作成椒盐，用来蘸食用。
1、花椒姜枣茶———女性宫寒可用

取花椒 20g、生姜 3片、大枣 5枚煮

水饮下，针对女性宫寒、男性肾寒、慢性
腹泻等下焦寒湿患者疗效显著。
2、花椒蒸梨———风寒咳嗽可用

花椒 20 粒，冰糖 2 粒，梨 1 个。梨
靠近柄部横断切开，挖去核后填入花椒
与冰糖，把梨上部拼对好，放入碗里，上
锅蒸 30分钟即可。可治疗风寒咳嗽。
3、干姜花椒粥———脾胃虚寒可用

花椒 3克，干姜 5 片，粳米 100 克，
红糖 15 克。将干姜和花椒用纱布袋包
好，加水与大米煮沸，小火 30 分钟后取
出药袋，继续稍煮即可。每日早晚各服 1
次，可治疗脾胃虚寒造成的呕吐清水或
肠鸣腹泻。

如只把花椒当调料，就太小看它了
1、花椒水清洗———赶跑妇科炎症

花椒不仅有祛除寒气和湿气的作
用，还能够达到杀死细菌和止痒的效果，
对治疗妇科炎症，有较好的疗效。

花椒水煮好以后，可先用水的蒸气
熏洗女性私处，然后再进行泡洗。
2、花椒水泡脚———祛湿气

棉布或纱布包裹约手掌大小的一包
花椒，放入锅中煮 30 分钟，晾至温度适
宜即可泡脚，可反复使用。坚持使用可祛

湿气，温通经络血脉。
3、花椒治鸡眼

花椒 3-5 粒，大蒜 1 头，葱白
10cm，共捣烂如泥，涂于卫生纸上，敷于
患处，胶布固定，24 小时后取下，一般用
药 1-2次即愈。
4、口含花椒酒———赶走牙疼

牙痛时口含花椒是很好的办法。现
代研究表明，花椒有麻醉作用，还含有能
消炎止痛、抑制局部炎症反应的成分。花
椒里的挥发油对多种细菌、真菌具有较
好的抑菌、杀菌作用。

可取 10克花椒，加入适量的水，煮
约 5分钟，加入一两左右的白酒，等完全
放凉后，将花椒滤掉，再把白酒花椒水倒
入洁净玻璃瓶中备用。牙痛时，用洁净棉
签蘸此水后放到牙痛的部位，紧紧咬住，
很快就能缓解疼痛。如果想要更简单点，
可放几粒洗净的花椒在牙疼部位嚼两
下，也有不错的止痛效果。

需要注意的是，花椒能止牙痛是因
为它具有局部麻醉、止痛作用，所以只
可当作止痛剂对症治疗。要是患者已经
严重到牙髓炎的话，就要尽量及早到医
院牙科进行治疗，以免贻误病情。

（养生中国）


