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健康8

我们在日常烹饪中经

常会用到作料，殊不知，有

些作料其实是药食两用之

品。这些作料不仅可以调

和食物的气味、去腥、增

香、增鲜，同时还具有治疗

疾病的功效。

生姜 生姜为姜科植

物的根茎，性温，味辛，归

肺、脾、胃经，具有发汗解

表、温中止呕、温肺止咳、

解鱼蟹毒等功效。适用于

外感风寒、头痛、痰饮、咳

嗽、胃寒呕吐。在遭受寒冷

侵袭后，急以姜汤饮之，可

增进驱散寒邪的功效。

花椒 花椒是芸香科

植物花椒的果皮，药性辛

热，归脾、胃、肾经，具有芳

香健脾、温中散寒、除湿止

痛、杀虫解毒、止痒等功

效。花椒香气浓郁，是居家

必备的调味品，具有定麻

味、增香辛和除腥减膻的

作用，位列调料“十三香”

之首，素有“调味之王”的

美誉。李时珍在《本草纲

目》中说它能“坚齿发，明

目，久服，轻身好颜色，耐

老增年通神”。现代医学研

究证明，花椒含挥发油、生

物碱、香豆素和有机酸，具

有镇痛抗炎、抗氧化、杀虫

等功效。

八角 八角又名大茴

香、八角茴香，为八角茴香

科八角属植物，紫褐色，呈

八角，形状似星，有甜味和

强烈的芳香气味，含有茴

香油、茴香醛、茴香脑等成

分，具有驱虫、温中理气、

止呕、健脾消食、祛寒等功

效，还可促进消化液的分

泌，增加胃肠蠕动，促进营

养吸收。八角是制作菜肴

中常用的调味品，也是加

工五香粉的主要原料。

辣椒 辣椒为茄科属

草本植物，具有温中散寒、

下气消食等功效，主治胃

寒气滞、脘腹胀痛、呕吐、

泻痢、风湿疼痛、冻疮等。

辣椒中含有一种抗氧化成

分辣椒素，其辣味能刺激

唾液和胃液的分泌，增加

食欲，促进肠道蠕动，帮助

消化。

桂皮 桂 皮 又 名 香

桂，为樟科植物天竺桂、阴

香和川桂等树皮的通称，

具有温中散寒、理气止痛

的功效，可用于治疗脘腹

冷痛、呕吐泄泻、腰膝酸

冷、寒湿痹痛、痛经等。

陈皮 陈皮为芸香科

柑橘属植物，性温，味苦、

辛，归脾、肺经，具有理气

健脾、燥湿化痰、调中开胃

等功效。主治脾胃气滞湿

阻、脘腹胀痛、食少吐泻、

二便不利、咳嗽痰多等症。

（据《北京青年报》）

红肉是牛、羊、猪、兔

等哺乳动物的肉，白肉则

是鸡、鸭等禽类和鱼、虾、

贝类等水产的肉。

红肉脂肪偏多，但富

含矿物质，还有丰富的蛋

白质、维生素（B1、B2、A、

D）等。而白肉能提供丰富

的蛋白质，且脂肪含量低，

不容易造成“三高”。

郑州市疾病预防控制

中心专家提醒，在缺铁性

贫血期、生长发育期、孕

期、哺乳期、减肥期、健身

期等六个时期应该摄入肉

类。那该如何健康吃红肉、

白肉呢？

对于红肉，建议日常

饮食尽量选择瘦肉，如里

脊肉等，少吃脂肪含量高

的肉，如五花肉等。

《中国居民膳食指南

（2016）》中推荐，每日畜禽

肉类的摄入量为 40 克~75

克。可以每天吃一点红肉，

每次1两左右，不要一次吃

太多。

红肉宜采用低温烹

调，除蒸、煮、炖之外，还可

将肉做成肉馅，用来做包

子、饺子、肉饼及丸子等。

此外，肉要现买现吃，冷冻

最好不超过一个月。

对于白肉，建议吃鸡、

鸭肉时去皮，否则会增加

脂肪摄入。

而鱼肉是优质蛋白的

主要来源之一，吃鱼时建

议搭配蔬菜，同时控制其

他肉类的摄入量。鱼肉最

健康的烹饪方法是清蒸，

既能保留鱼肉原有的鲜美

味道，又能减少油、盐摄

入。此外，慢病患者或高危

人群可以多吃海水鱼，而

老人、孩子宜选择刺少的

鱼，如多宝鱼、鲳鱼等。

（据《生命时报》）

红肉白肉怎么吃对身体好？

生活中，有一些人喜

欢摇晃颈椎，这样会增加

颈椎间盘和肌肉的异常

应力，导致颈椎的退化加

快或损伤。这类人平时可

多做开肩、按摩颈椎等，

来缓解肌肉紧张及颈椎

劳损。

开肩 将领口解开，

保持放松的状态。将肩膀

打开，手臂抬起来，手自

然摸到颈后部肌肉。用抓

的手势从乳突穴开始按

摩，抓五遍后换手继续按

摩，直到颈部位置发热，

有酸胀感为宜。此法可有

效缓解颈部疲劳，放松肌

肉。

按摩 将肩膀打开，

手臂抬起，手自然摸到颈

后部肌肉，用拇指按压风

池穴。找到颈部的痛点进

行揉按，动作持续五分钟，

直到痛点位置发热，有酸

胀感为宜。此法能有效缓

解颈椎劳损带来的头胀、

头痛等。

（据《大河健康报》）

保护髋关节
要积极预防骨质疏松

“一旦发生髋部骨折，老人一年内的死亡率最高

能达到 50%，因此，髋部骨折又被称为‘人生最后一

次骨折’。”据河南省中医院骨关节科主任医师王上

增介绍，对于髋关节疾病不同阶段的治疗，要有针对

性。

髋关节，俗称大胯，由髋臼、股骨头、关节囊以

及韧带构成，是连接躯干和下肢稳定的大关节。“髋

关节好比身体的‘轴承’。”王上增教授说，一方面，

髋关节可以前后屈伸、内收、外展、内旋、外旋，是支

撑走、跑、跳、蹲等肢体活动的关键；另一方面，髋关

节承载身体重量。如果把人体骨骼系统比作一辆汽

车，髋关节就是轴承。髋关节出现了问题，就像汽车

的轴承损坏，汽车就会抛锚“趴窝”。在临床中，有些

中老年人的髋关节发生了病变，不仅要忍受疼痛，

还会活动减少，甚至出现抑郁、衰弱等并发症，生活

质量严重下降，各器官系统的机能也会下降，衰老

进程加速。

王上增教授说，现在最常见的髋关节疾病，有股

骨头坏死和退行性髋关节病两种。股骨头坏死，一般

是使用糖皮质激素、过量饮酒、抽烟、创伤及一些血

液病造成的，轻则导致股骨头微血管血供中断，重则

引起股骨头塌陷，令患者疼痛难忍。髋关节退行性骨

关节病常见于中老年人群，女性发病率比男性高。发

病原因主要是劳损摩擦，与增龄、肥胖、创伤、关节先

天性异常、关节畸形、居住环境潮湿及遗传等因素相

关。

王上增教授指出，髋关节不一定是最先受损

的，但很多人的髋关节常常带病“工作”，髋关节疾

病最重要的是早诊早治。如今的髋关节疾病治疗

技术已较为发达，病情不同，可选择的治疗方式也

很多。例如，早期的股骨头坏死可保守治疗，最简

单的就是中医药的方法，通过促进血液循环的局

部热敷理疗等方法，加上药物治疗，可以消除炎

症，止痛，减轻水肿、关节积液，减少关节腔内及其

骨髓内的压力，改善血供，效果较为理想。在股骨

头塌陷之前和软骨下骨没破碎的中期阶段，可通

过保髋手术治疗。严重的情况下，才会行人工髋关

节置换术。

王上增教授介绍，数据显示，全球 30%的髋部

骨折发生在中国，保护好髋关节还是离不开积极预

防骨质疏松和加强运动锻炼两方面，45 岁以上人群

应每年检测一次骨密度，必要时在医生指导下服用

钙剂。此外，老年人还可以练体操、打太极拳等，增

加关节柔韧性，增强平衡能力和灵活性，预防髋关

节病变。 （据《大河健康报》）

痔疮是发病率相当高

的一种疾病，民间流传“十

男九痔”“十女十痔”。痔疮

发作时，令人坐立难安，若

遇开会与聚会，坐也不是，

站也不是，非常尴尬。《黄帝

内经》指出：“因而饱食，筋

脉横解，肠澼为痔。”痔疮的

形成与饮食不节、起居不

时、感受湿热等密切相关。

防治痔疮，首先要避

免不良的生活习惯，如避

免过食辛辣，保持清淡饮

食，多食蔬菜，避免久站、

久坐等。此外，艾灸长强穴

是防治痔疮的一个行之有

效的好方法。

长 强 穴，顾名思义，

“长”是长大、旺盛的意思；

“强”是强壮、充实的意思。古

人对这个穴位解释说：“循

环无端谓之长，健行不息谓

之强。”长强穴是督脉阳气

升发的开始，督脉为阳脉之

海，可调节一身之气血，艾

灸长强穴可直接给督脉注

入阳气，督脉阳气旺盛，则

一身阳气旺盛，气血通畅，

运行正常，循环无端，从而

保障身体健康，不易生病。长

强穴位于肛门附近，“腧穴所

在，主治所在”，艾灸此穴，可

振奋阳气，疏通肛门雍滞之

气血，从而防治痔疮。

长强穴位于后背的正

下端，在尾骨尖端下方的

凹陷中，尾骨端与肛门连

线的中点处。具体的艾灸

方法为：

趴在床上，让家人持艾

条灸长强穴，一般采用雀啄

灸（将艾条燃着的一端在施

灸部位一上一下、忽近忽远

的灸法）的方式，每次艾灸

20分钟左右，以自觉温热能

忍受为度，避免烫伤皮肤；

亦可采用坐灸的方式，如在

板凳上开一孔，对准穴位，

点上艾条朝上，一定要不断

地调整高度和热度，每天一

次，每次20分钟左右。

如果痔疮处于急性

期，水肿严重，黏膜较薄

弱，可不用艾灸，因为容易

导致黏膜破损、出血。可以

改用针刺或按摩长强穴的

疗法，并配合口服中药。

（据《大河健康报》）

厨房里的中药也能治病

开肩按摩缓解颈椎劳损

艾灸长强穴防痔疮


