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健康资讯AA06

在日常生活中，橘子是秋、冬季人们常食的
水果之一，而且很多人认为橘子有润肺止咳的
功效。但专家提醒，咳嗽不能吃橘子，因为橘子

“生热生痰”。同时解释：“《本草纲目》中说到橘
子有润肺止咳的功效，但多食可生热生痰，而橘
子皮有清热化痰的作用，所以说橘子表里不一
是其关键。”

另外，专家建议以下情况要少吃或不吃橘子：
一、易上火的人少吃
橘子虽好，还要因人而异，对于平时很容易

上火的人，就是没有咳嗽也尽量少吃，以免产生
内热而患感冒、咳嗽。

二、一天三五个足以
冬天吃些柑橘类水果比较好。因为它富含

丰富的维生素C，可以帮助调动人体免疫系统，
预防感冒。但不要多吃，一天 3~5个就可满足
全天所需维生素。而且，橘子不同于橙子和柚
子，它性温热，吃多了容易内热，会出现口舌生
疮、咽喉干痛、便秘等上火症状。

三、咳嗽期间不能吃
咳嗽期间不能吃橘子，而人们认为橘子止

咳化痰指的是橘皮。
橘皮止咳方：
橘皮粥
在粥烧滚前，放入几小块干净的橘子皮，等

粥煮熟后，不仅芳香可口而且开胃，尤其适合胸
腹胀满或咳嗽痰多的人。

橘皮汤
用干橘皮5克，加水2杯煎汤后，放少量姜

末、红糖趁热服用，可止咳。
橘皮茶
也可取鲜橘皮适量，切碎后用开水冲泡，加

入白糖代茶饮，有化痰止咳之功效。 鹏云

健康有道

冬季咳嗽
不妨用橘子皮止咳

冬虫夏草食用的千年之误
冬虫夏草咋吃才合适 虫草破膜破壁新吃法

据悉，公元 780 年，冬虫夏草就被发现了
药用价值，从《藏本草》到《中国药典》，冬虫夏
草是中药中唯一能“阴阳同补”的异类。李时
珍称它为“人身不老药”，其兼具了虫的阳和草
的阴两种特征、“一药广效”的药用价值，被赋
予“东方圣草”“药中黄金”的美誉。

由于冬虫夏草既是真菌又有动物蛋白成
分，一根虫草所含精华成分能带给人们惊喜的
效果。然而现代研究证实，以下几种吃法是不
正确的。

吃法一：煮水当茶喝。弊病：虫草特殊的
形成过程，使它拥有了几十种协同作用的化合
物，其中有很多对人有益的成分在温度超过
60℃时，会产生变性、挥发、水解，使其功效大
大降低。

吃法二：结合不同的肉类品种炖着吃或泡
酒喝。弊病：无法达到破膜破壁的程度，不易
被人体吸收。比如虫草泡酒喝的话，仅有 4%
的有效成分溶于乙醇。

吃法三：使用研磨机将冬虫夏草磨成粉。
弊病：冬虫夏草表面含有霉菌、病菌、寄生虫卵
和重金属等有害物，一般家庭根本无法洗净。

以上几种吃法，因为吸收率极低，必须大
量、长期服用虫草才有效。另外，费用高，一般
家庭无法承受。

那么，怎么吃才能完全利用冬虫夏草
的功效是很有讲究的。在相关科研人员的
努力下，虫草破壁破膜的壁垒终于被攻克，
让人们能够真正享受到冬虫夏草这个大自
然所给予的最神奇馈赠，极大程度地节约
了日益紧张的冬虫夏草资源。同时，实现
有限资源的极限利用。

据了解，新的方法主要采取以下技术：
首先是清洗，通过冬虫夏草专业清洗工具
用 15℃的水精洗 110秒，确保每一根冬虫
夏草达到显微镜级清洁程度，再加上低温
冷灭菌，从工业原料级跃升为直接食用级。

其次是经过低温超微粉碎技术，将坚
固的细胞膜和细胞壁统统打破，把 200 目
的大细胞粉碎成2000目的超微粒子，让精
华成分最大限度释放，并全数得到保留。

最后，将虫草混入菌丝中，待药性稳定
后，再装进胶丸里，食用方便，吸收好，见效
快。保存期是普通方式的 6 倍以上，且品
质恒定。

有专家说，冬虫夏草性味平和，其主要
功能是增强人体免疫力，补肺补肾，益精
气，性偏温，是养生、保健、调节免疫系统功
能的极品。一般情况下四季都可服用，但
对于健康人的服用量可适当减少。 亚飞

冬虫夏草，并
非冬为“虫”夏为

“草”，而是一种真
菌—— 麦 角 菌 科
冬虫夏草菌，其具
有似虫非虫，似草
非草的独特外形，
是一种传统的名
贵滋补中药材，在
调节免疫系统功
能、肾脏功能、调
节造血功能、抗肿
瘤、抗疲劳等方面
有多种功效。近
年来，冬虫夏草已
成为高端滋补品
中的极品。
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