
这5类植物是天然“消
炎药”

1）呼吸道感染：用金银花、
连翘、鱼腥草

肺炎链球菌等细菌常会造
成呼吸道感染，引起感冒甚至
肺炎。现代药理学发现，金银
花等对上述细菌都有较好的抑
制效果。

金银花能宣散风热，连翘能
散结、消肿，鱼腥草可清热解
毒。患者出现发热、咽痛、咳嗽、
吐黄痰等症状时，一般可以选择
含有金银花的药物，也可以在医
生指导下使用中成药如银翘片、
双黄连口服液等。

但要注意的是，出现恶寒
重、发热轻、无汗、鼻塞流清涕，
咳吐稀白痰等症状时不宜用。

2）肠道感染：用黄连、黄柏、
白头翁

细菌性腹泻，可以用黄连、
黄柏、白头翁等可清热燥湿、泻
火解毒的药物。现代研究发现，
黄连等对引起腹泻的上述细菌
都有较好的治疗效果。

出现粪便恶臭、便黄而黏、
腹痛等时，可在医生指导下使用
白头翁汤，它由黄连、白头翁、黄
柏组成。也可以使用黄连素片
等含有黄连的中成药。但需提
醒的是，引起腹泻的原因多种多

样，患者应在明确是上述细菌引
起的腹泻时才可使用。并且，如
果同时出现发热呕吐等症状应
马上就医。

3）尿路感染：用海金沙、车
前子

尿路感染在细菌感染中较
常见。海金沙、车前子等能利
水通淋、清热解毒，对肠杆菌等
引起的尿路感染有较好的治疗
效果。

服用车前子、海金沙等组成
的中药汤剂鱼败银海汤，或尿感
宁冲剂、三金片等中成药，可治
疗急慢性尿路感染所致的小便
频急、灼热刺痛、尿黄、下腹胀痛
等。但是，孕妇不宜服用。

4）皮肤感染：用马齿苋、蒲
公英

马齿苋、蒲公英等能清热
解毒、凉血止血，并且对金黄色
葡萄球菌等引起的皮肤感染如
毛囊炎、脓疱疮等有较好的治
疗效果。

患者可在医生指导下使用
复方马齿苋洗方，它由马齿苋、
蒲公英、如意草、白矾等组成。
但脾胃虚弱、大便泄泻者及孕妇
不宜用。

5）阴道炎：用苦参、蛇床子
阴道炎是妇科常见疾病，其

中霉菌和细菌性感染是常见病
因。霉菌主要是白色念球菌，细
菌有B型链球菌等。

苦参、蛇床子等能清热燥
湿、杀虫、利尿，现代药理研究发
现其对金黄色葡萄球菌、大肠杆
菌及真菌均有抑制作用，现代许
多妇科外用洗剂或栓剂如复方
苦参栓等均含上述成分。

14类食物最补血

1）当归
当归是当之无愧的补血第

一药，气味甘甜，日常利用当归
煲各式汤水，活血、养血、补血三
效合一，美味不滋腻，是秋冬补
血第一选。

2）黑芝麻
黑芝麻入肝、肾、肺、脾经，

有补血明目、生精通乳、益肝养
发的功效。食用芝麻，可以促
进肾生血、肝藏血和脾统血的
功能。

3）桑葚干
桑葚干是目前水果及其制

品中含天然铁最丰富的，每100
克含铁42.5毫克，无愧于水果中
“补血果”的称号。一般建议将
桑葚干煮粥吃，每日食用一碗桑
葚粥，不但可以补血，还可以美
容，但孕妇慎用。

4）黑枣
干枣里最为推崇的是黑枣

和蜜枣，它们每100克含铁量在
3.7~3.9毫克之间，也算是补血食
物中的佳品。干枣中还含有丰

富的维生素C，维生素C是促进
铁离子吸收的重要因子，让机体
对铁的吸收事半功倍。

5）莲藕
莲藕，生吃可以清热凉血、

止血散瘀，熟吃可以健脾胃、养
血。女性多吃莲藕有好处，但月
经来潮期间和素有体寒痛经者
不宜生吃莲藕；糖尿病人不宜熟
吃莲藕或藕粉。

6）紫葡萄干
紫葡萄是很好的补血水

果。将葡萄晒制成干后，每100
克含铁量在9.1毫克，且葡萄在
晒制过程中，最大限度的保留
了葡萄皮的营养，也有利于葡
萄干中一些稳定营养素的保
留，如铁、锌、锰、蛋白质、抗氧
化物质等。

7）干龙眼肉
干龙眼肉这种补血的食物，

在民间可谓是非常的有名。一
般家庭要补血它绝对是首选，它
含有非常丰富的铁质。它还含
有大量丰富的维生素A、B及葡
萄糖、蔗糖等，对于健忘、心悸、
神经衰弱之不眠症等都有很好
的治疗作用。

8）乌鸡
乌骨鸡可以温中益气、补肝

益肾、延缓衰老、强健筋骨，对于
月经不调、女性的缺铁性贫血也
有很好的改善作用。

9）菠菜

菠菜中含有丰富的铁，但
有专家认为菠菜中的铁不易被
人体吸收。菠菜的补血作用与
其含有丰富的胡萝卜素、维生
素C有关。胡萝卜素能调节细
胞的各项功能，对各种出血症
有益。维生素对贫血有一定的
缓解作用。

10）胡萝卜和南瓜
含有丰富的铁质和胡萝卜

素，胡萝卜素可促进血红素增
加，提高血液浓度及血液质量。
南瓜中还含有“钴”和“锌”，“钴”
是构成血液中红细胞的重要成
分之一;锌则直接影响成熟红细
胞的功能;铁质则是制造血红蛋
白的基本

量元素，这些都是补血不可
或缺的原料。因此，清代名医陈
修园曾称赞“南瓜为补血之妙
品”。

11）黑色和红色食物
黑色和红色的食物多有补

血的功效。黑色的食物入肾，有
助于肾藏精纳气。肾藏精，精生
髓，髓化血，因此，血的根本也在
于肾。至于红色食物补血，理论
则源于“以形补形，以色补色”。

黑豆助益肾生髓化血，也可
以增强脾胃运化功能。肾虚、
血虚者多吃有益。黑木耳养阴
补血、润肺明目。花生则能补
血止血。
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能消炎助补血能消炎助补血能消炎助补血 食疗高手都有哪些食疗高手都有哪些食疗高手都有哪些？？？

海带主要是海里面的植物，也是
我们可以食用的食材之一，尤其是把
海带炖着吃，或者是凉拌海带丝，怎
样都是一种美味。最重要的是，它的
营养价值很高，经常食用的话，你还
会收获意想不到的效果哦。海带又
名纶布、昆布、江白菜，是多年生大型
食用藻类。藻体为长条扁平叶状体，
褐绿色，有两条纵沟贯穿于叶片中
部，形成中部带，一般长1.5~3m，宽
15~25cm，最长者可达 6m，宽可达
50cm。那经常食用海带到底有哪些
好处呢？

抗辐射。海带能阻止放射性
元素锶的吸收。放射性锶进入人
体后对人体危害很大，可在体内
放射射线，对骨髓造成损伤，并损
坏其造血功能，影响骨髓生长，并
诱发骨癌和白血病。海带中的海
藻酸钠不但能预防锶被消化道吸
收，而且对生物体内旧有的放射
性锶有排出作用。另外，褐藻酸
钠在体内有排铅作用。铅进入人
体会对神经系统和造血系统造成
严重危害，而常吃海带会起到排
铅的作用。

海带中含有的钾、钙等多种营养
元素，可以减少人体对胆固醇的吸
收，其中的食物纤维可以清除血管壁
上的胆固醇，胆固醇吸收的少了，自
然就血压也就降低了，从而起到降低
血脂的作用。

瘦身。海带中含有大量的膳食
纤维，经常食用的话，可以可以增加
肚子的饱腹感，让其不再感到饥饿，

而且海带中的脂肪含量也很低。还
含有的一种化学物质能够阻止身体
吸收脂肪，对减肥瘦身大有好处。
英国纽卡斯尔大学的研究人员发
现，海带中含有的藻脘酸盐能有效
抑制人体对脂肪的消化和吸收。当
一种藻脘酸盐含量攀升4倍之后，人
体对抗脂肪吸收的能力将提升75%，
因此可以作为女性减肥瘦身的一款
食物。

海带中含有铁元素，针对贫血
的人来说可以少量食用以此补充铁
元素。

美肤美发。海带中含有多种维
生素，尤以能转变为维生素的胡萝
卜素含量丰富。维生素有助于形成
糖蛋白，维持皮肤的正常功能，防止
感染和患皮肤病，使皮肤保持光滑
细腻，韧性增强。海带中含有大量
含硫蛋白质等营养物质，对美发大
有裨益。

凡事都有两面性，再来了解
一下食用禁忌吧。

吃海带后不要马上喝茶（茶含鞣
酸），也不要立刻吃酸涩的水果（酸涩
水果含植物酸）。因为海带中含有丰
富的铁，以上两种食物都会阻碍体内
铁的吸收。

海带是不建议孕妇食用的，因为
海带中的碘含量比较高，如果孕妇大
量的食用的话，碘会进入到胎儿和婴
儿的体内，会影响以后甲状腺的发育。

海带不能长时间浸泡，虽然食用
海带前应用水漂洗，但是时间不宜过
长，一般说浸泡6小时左右就可以了，
浸泡时间太长海带中的营养物质，会
溶解于水，营养价值就会降低。

脾胃虚寒者一定要少吃或者不
吃，因为海带本身性寒，脾胃不好的
人如果过量食用的话也是会加重脾
胃不舒服的。

这段时间，不管是在南方还是
一些北方城市，都有卖莲蓬和新鲜
莲子的，赶紧趁着这个机会尝尝吧！

新鲜莲子除了含有丰富的碳水
化合物、蛋白质、维生素等常规营养
物质之外，还含有水溶性多糖、类黄
酮和超氧化物歧化酶等对人体健康
有益的成分。还有研究发现，莲子
中的谷蛋白、球蛋白、清蛋白和醇溶
蛋白的必需氨基酸组成基本接近
FAO/WHO的推荐值，也就是说莲
子中的蛋白质算是植物优质蛋白。

新鲜莲子一般是直接剥皮吃，
还可以冰镇做成小零食，或者加一
点柠檬这种酸味的东西，改善口
感。当然，也可以用它来煲一些简
单易熟的汤，比如红枣莲子汤、山药
莲子汤等。

莲子的皮也并非“一无是处”，
它含有类黄酮、多酚类物质，但口感
比较涩，当然也有一些厂家会把这
些“废物”利用起来，做成保健品或
磨成粉吃，甚至还被用来制作成菇
类养料。

同样被当做“废物”的还有莲子
心，因为它味道有些苦，常常也被我
们扔掉了。

其实，莲心也是一味药，从中医
来说，莲子肉味甘性平，莲心苦寒，
清热解毒利尿的作用比较强。如果
不在意苦味的口感的话，鲜莲子不
去心，也可以一起做汤。

不过，鲜莲子水分含量高，一般
在56%~85%之间，不好保存，放一两天就没有甘
甜的味道了，因此，一定要趁鲜吃。

现在市面上有干莲子和冷冻的莲子，也可供
选择，虽然水溶性维生素，比如维生素C被部分
损耗，但是其中的蛋白质等物质是被浓缩了的，
含量反而增高。而且用干莲子煲汤口感更糯，冷
冻莲子四季都可以买到，非常方便，各具特色。

你知道食用海带的好处吗 鲜
莲
子
含
有
植
物
优
质
蛋
白


