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花椒，虽是调料的一种，但
在中医上可有不小的功效，不信
你看，这些方子里可都少不了
它！

1.止牙痛——花椒白酒漱口

《神农本草经》中记载，花椒
味辛、温，能除寒痹，坚齿明目，
还有麻醉、消炎、止痛的作用。
用白酒泡花椒再漱口，对牙龈炎
造成的牙痛有很好的缓解作用。

约10克花椒，倒入半杯开
水，盖住泡上5分钟，然后倒入一

两白酒，再盖住，等其冷却并过
滤掉花椒后，喝一口含在嘴里，
像平时漱口一样，一会儿低头，
一会儿仰头。如此反复10多分
钟，牙痛就能缓解。

2.治痔疮——花椒水熏洗

痔疮，中医一般辨证为肠风
有热，应清热利湿、凉血解毒。
花椒有温中止痛、驱湿散热的功
效，所以能促进康复。

取花椒 100克、水 2000毫
升，先浸泡大约半个小时，先用
武火将水煮沸，然后再用文火继
续煮15~20分钟左右。然后利用
花椒药液的热气熏蒸患处，待汤
药至40多度的时候再进行坐浴
治疗，每天1~2次就行。

如果嫌煮花椒水麻烦，也可
用沸水冲泡花椒，以使药效成分
更好地溶出，待水温后再局部熏
法或者坐浴。

3.治着凉腹泻——花椒肉豆
寇煎水喝

夏天吹空调、吃冷饮、喝啤
酒的人不在少数，因为受凉或
吃多寒凉的东西而出现腹痛肠
鸣、腹部闷胀、腹泻时，也会用
到花椒。

花椒6克，肉豆蔻3克，水煎
取汁，早晚分次服用。每天1剂，
连服1~5剂，就能基本没事了。

花椒是纯阳之物，散寒除
湿，止泄泻。肉豆蔻具有温中涩
肠、行气消食的功效，这个方子
能温中、燥湿、止泻，也适合治疗
小儿夏天寒湿、风寒腹泻。

4.活气血、促睡眠——花椒
泡脚

花椒水泡脚胜补药，国医大
师陆广莘的养生秘诀就有一条

“每天晚上都会用花椒水泡脚”。
陆老认为，用花椒水泡脚比

用热水泡脚促进睡眠效果更
好。其实方法很简单，用一个棉
布包50克花椒，用绳系紧，加水
煮开后用这个水泡脚即可。花
椒包可以反复利用，用一个星期
左右再换新的就可以了。

在中医看来，花椒可以温中
止痛、祛湿散寒。用花椒水泡脚
和用当归、红花泡脚有异曲同工
之效，都能活血通络。还可以促
使血液由上往下走，因此血压也
容易平稳。

5.减轻鼠标手——花椒水
泡手

得了“鼠标手”，不但会出现
腕关节肿胀、手指动作不灵活，
严重时疼痛感还会迁延到胳膊、
肩部和脖子。

不妨试试用花椒水泡手。

取适量花椒，用水煎煮后，晾凉
至手能承受的温度，浸泡搓洗。

花椒能温中散寒，其中所含
的挥发油也有局部麻醉和止痛
的作用，对由“鼠标手”引起的疼
痛有一定的缓解作用。

6.解寒咳——花椒炖梨

受了凉咳嗽不停，可以试试
花椒炖梨。

用1只生梨，在上面戳5个
小孔，孔内各塞花椒1粒。隔水
炖熟，冷却后去掉花椒，吃梨喝
汁，很有效果。

花椒具有温中散寒、除湿止
痛的功效；梨味甘、性凉，入肺、
胃经，具有生津、润燥、清热、化
痰的作用。花椒炖梨既有花椒
的热性，又具有梨的凉性，结合
优势，调和药性。要注意这个验
方主要针对于风寒咳嗽，热咳并
不适用。

花椒的药用价值 你会用吗

据法国健康杂志《TOPSANTE》
报道，以下5种日常食物可提高大脑
活力，增强记忆力。

1.水

精 力 难 集 中 ？ 一 杯 水 就 搞
定。人体大脑 75%都是由水构成，
想要提高记忆力，关键在于补水。
我们可以选择富含镁的矿泉水，它
有助于促进大脑神经元之间的链
接，提高大脑活力。茶或咖啡也有
同样功效，咖啡因可以帮助我们高
效记忆。

2.沙丁鱼

沙丁鱼肥美的肉中含有丰富的

欧美加 3(OMEGA-3)，此种不饱和
脂肪酸在神经元细胞膜结构中起着
重要作用，而柔软的细胞膜正是大
脑信息传递的重要保障！此外，沙
丁鱼肉还富含微量元素锌，有利于
促进大脑中支配记忆模块的海马脑
回的高效运转。

3.枸杞

枸杞不仅抗氧化效果好，还可
以对抗轻微炎症。我们可以在早
餐、沙拉或者自制果泥中加入些许
枸杞，搭配食用。多吃些此类浆果
对提高记忆力非常有效。将冷冻贮
存的蔓越莓、桑葚或蓝莓解冻几分
钟，即可品尝到一份简单营养更美
味的甜品。

4.猪血肠

猪血肠可谓是含铁食物中的佼
佼者，每100g猪血肠中竟含有6.4mg
的铁！铁可以促进脑部的氧气运输，
脑补充足的供氧是注意力集中和拥
有良好记忆力的重要保障。此外，牛
肝、牛腰等食品虽不那么诱人，但其
所含的营养物质异常丰富。

5.白芸豆

人类大脑的运转需要大量的葡萄
糖，为持续给大脑提供葡萄糖，我们需
要摄取糖类食物，同时避免体内血糖
含量过高。这时，我们可以选择食用
红豆、白芸豆和黑豆。此外，蚕豆、扁
豆、鹰嘴豆也同样有效哦。 （环球网）

6月5日进入芒种节气，从现在
开始，全国范围湿热气候明显加重。
由于湿热天气影响，人体新陈代谢旺
盛，汗液容易外泄，导致耗气伤津，因
此要注意补充水分。另外，人体感受
湿邪，有时会出现困乏和懒散的表
现，正如谚语说：“芒种夏至天，走路
要人牵；牵的要人拉，拉的要人推。”
因此，这个节气还需注意休息，以恢
复体力。

芒种饮食，应该像唐代名医孙思
邈提倡的一样：“常宜轻清甜淡之物”，
以清淡、易消化的饮食为主，搭配一些
有益气化湿、生津止渴功效的食物，推

荐多吃“瓜族”类食物，如苦瓜、节瓜、
青瓜、冬瓜、香瓜等。

冬瓜，又称白瓜、水芝、蔬苽、东
瓜等。中医认为冬瓜性味甘淡，
凉，入肺、大小肠、膀胱经，有利水、
消痰、清热、解毒等功效，适用于四
肢浮肿、腹水、尿路感染、肺炎咳嗽、
痈肿、痔疮等疾病。作为药食两用
佳品，药膳专著《随息居饮食谱》对
它的食疗价值也给了很高评价：“冬
瓜能清热，养胃生津，涤秽治烦，消
痈行水，治胀满，泻痢霍乱，解鱼、
酒等毒。”

冬瓜外用也有疗病之功，古籍

《千金方》提到，治夏月生痱子（粟粒
疹），可取冬瓜切片，捣烂涂之。下
面介绍一款冬瓜药膳，全鸭冬瓜
汤。冬瓜1个、白鸭1只，猪瘦肉100
克，芡实、薏苡仁各50克，荷叶1片，
精盐、味精各适量。将鸭去毛及内
脏，洗净切块；冬瓜连皮洗净后切成
小块；猪瘦肉洗净后切成小块。以
上三味与芡实、薏苡仁、荷叶一起放
入沙锅中，加适量清水，先用大火煮
沸，再用小火煮至鸭肉熟烂，调入精
盐、味精即成。当菜佐餐，食肉饮
汤，有清热养阴，化湿解毒的功效，
适于芒种节气食用。

5种日常食物可增强记忆力

芒种吃冬瓜 清热化湿毒
■ 季节食谱

■ 食疗百科

如果你经常看朋友圈，对“洋葱抗癌”这
一话题一定不陌生。加拿大研究人员发现，
洋葱的确能杀死癌细胞，但吃洋葱能否获得
相同功效还有待商榷。

古尔弗大学研究人员在《国际食品研究》
杂志上发表文章说，他们让结肠癌细胞直接
接触从五种洋葱中提取出的槲皮素，结果显
示，槲皮素是杀死癌细胞的一把“快刀”——
它们能开启癌细胞“自杀通道”、破坏它们的
生存环境、阻碍癌细胞之间的交流。这其中，
红洋葱的“抗癌”效果最好。

这是否意味着多吃洋葱就不会得癌症？
英国癌症研究会资深科学信息官贾斯廷?奥
尔福德说，不能轻易下此结论，毕竟人体是一
个极其复杂的组织。如果科学家可以找出洋
葱中具体哪种分子有这样的作用，或许能够
帮助开发抗癌新药。 （荆晶）

西红柿中含有大量的维生素C、B族维生
素和胡萝卜素，还含有丰富的抗氧化剂，可以
防止自由基对皮肤的破坏，具有非常好的美
容抗皱效果。美国和意大利的科学家近期联
合发表在《细胞生物学杂志》上的研究发现，
西红柿的提取物还能阻止胃癌细胞生长并抑
制其恶性特征，帮助预防、治疗胃癌。

研究人员检测了两种西红柿全部提取物
对胃癌细胞株的作用。结果发现，每种提取
物不仅能阻止胃癌细胞的生长，还能干扰癌
细胞转移。

该研究的共同作者、意大利梅尔科利亚
诺肿瘤研究中心的丹尼尔拉?巴洛尼表示，西
红柿的抗肿瘤效果并不是与某种特定成分
（如番茄红素）有关，它的抗癌效果是整体作
用的，也就是说吃西红柿就可以达到帮助预
防和治疗胃癌的效果。 （报摘）

多吃洋葱就不会得癌症？

常吃西红柿能防治胃癌


