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TOP养生 越吃越健康

现在人们多认为夏季易心火旺
盛，喜用莲子、荷叶等清心火，这是
一个误区。中医认为，汗为心液，汗
为血液，夏季出汗多会致使心血阴
液不足，故易心火旺，所以只需补充
心阴即可。而小麦正可滋养心阴，
尤其对心脏功能不好的人，易出现
心烦、失眠等症有良好的缓解作用。

小麦，五谷之首，中药多用浮小
麦（即陈小麦），味甘性凉，归心经，
有养心安神，益气除烦之功效，能治
妇女心阴不足，精神失常，悲伤欲哭
的脏躁证。医圣张仲景的“甘麦大
枣汤”，就是由甘草、小麦、大枣组
成。有养心安神、和中缓急、补脾益
气等功效。

眼下已经立秋，秋季多躁，小麦

亦可平躁养阴。笔者现将小麦的功
效例举一二，供读者朋友们参考：

1.小麦可治外感发热，烦渴厌
躁，能养肝气，煮饮服之可止渴，又
宜作粉食之，补中益气，和五脏，调
经络，续气脉。

2.也可治崩漏、吐血，利于妇女
受孕。利小便，煎汤服可治淋病，熬
糊吃能杀肠道蛔虫。若灼烧后用油
拌，可治疮痒及水火烫伤。

3.浮小麦用于盗汗或虚汗不
止，可单用炒焦研末（焦香入脾，入
脾则可养心），米饮送服，或煎汤代
茶饮，用于治疗阴虚骨蒸潮热。与
鳖甲、青蒿等养阴、清虚热药同用，
尤其有益于夏季养生。
供稿：张碧波中医门诊部

你所不知道的小麦的神奇功效

■养生堂

吃葡萄别吐“皮”和“籽”
专家称：葡萄籽中含有抗氧化物，是天然的抗氧化剂

每年八九月，正是葡萄大量上市时节，街头小巷不经意间总能偶遇葡萄，顺手带几串回家成了很多市民的选
择。葡萄好吃，但对于吃葡萄的好处能说出一二的怕是不多。吃葡萄有哪些作用？大家都说“吃葡萄不吐葡
萄皮”，葡萄皮对身体真有好处吗？ 郑州晚报记者 李鹏云
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“夏秋交替时节，人体在经历了一个炎
热潮湿的夏季后，体内聚集了大量的毒素，
而且内热重、身体困乏，葡萄就有很好的利
小便的功效。初秋季节适当多吃一些，可
以帮助人体排出毒素，消除内热。”河南省
中医院肝胆脾胃病科主任医师牛学恩说。

而且，葡萄汁被誉为“植物奶”，所含
大部分是容易被人体直接吸收的葡萄糖，

所以葡萄很容易被消化。葡萄中的酒石
酸含量也丰富，更有帮助消化的作用，所
以适当多吃些葡萄还能健脾和胃，对身体
大有好处，是不可多得的滋补食品。

而关于“吃葡萄不吐葡萄皮”一说，
郑州大学公共卫生学院营养食品与安全
学教授韩平说：“从营养角度来说，这句
顺口溜应改为‘吃葡萄不吐皮和籽’。因

为葡萄皮和葡萄籽聚集了葡萄中大部分
营养，所以吃葡萄时最好整颗吃。如果
觉得口感不太好，可把葡萄连皮带子榨
成葡萄汁饮用。”

但要提醒的是，葡萄性偏凉，在吃葡
萄的时候必须要注意适量，尤其是一些胃
寒的人，如果过量吃葡萄不但会出现腹泻
等情况，甚至还有可能导致胃病加重。

葡萄籽：抗氧化、降血压
葡萄籽中含许多强力的抗氧

化物，尤其是原花青素，高于葡萄
的其他部位。原花青素是目前国
际公认的清除人体自由基最有效
的天然抗氧化剂，其主要作用是抗
氧化、抗过敏、延缓皮肤衰老等，也
被称之为“口服的皮肤保养品”。

韩平说，葡萄籽虽好但壳很
厚，整颗吃下去并不利于消化吸
收。同时吃葡萄籽还会让舌头发
麻，因为其中含有大量单宁，它会
凝固舌头、口腔和食道表面的蛋白
质，产生强烈涩味。所以建议，与
其选择生吞葡萄籽，不如选择市场
上热销的葡萄籽油。

葡萄皮：延缓动脉硬化
牛学恩说，葡萄皮中含有丰富

的白藜芦醇，具有降低血清中低密
度脂蛋白胆固醇（坏胆固醇）和增
加高密度脂蛋白胆固醇（好胆固
醇）的作用，不仅能预防心脑血管
疾病，还有极强的抗癌能力，还可
延缓降低动脉粥样硬化的发生。

葡萄干：每天坚持吃可补血
“生活中，有许多女性常有脸

色苍白、手脚冰凉、头晕目眩的症
状，这很有可能是轻度贫血的表
现。”牛学恩说，坚持每天一把葡萄
干（约 30～40 克），坚持 15 天，对改
善体虚贫血有一定效果。此外，患
有神经衰弱和过度疲劳的人群也
应该多吃葡萄，它对这些症状都有
着非常有效的滋补功效。不过，葡
萄干含糖量较高，糖尿病患者不宜
多吃。

A
吃葡萄有何禁忌？

1.吃葡萄后不能立刻喝水。否则，不到
一刻钟就有可能腹泻。
2.葡萄和牛奶不能同食。会使牛奶中
的蛋白质凝固，不仅影响吸收，严重者
还会出现腹胀、腹痛、腹泻等症状。因
此应在喝完牛奶1小时后进食葡萄。
3.吃海鲜时别吃葡萄。吃海鲜时吃葡
萄、山楂、石榴、柿子等水果，会呈现呕
吐、腹胀、腹痛、腹泻等症状，由于这些水
果中含有鞣酸，鞣酸遇到海鲜中的蛋白
质会凝固沉淀，形成不容易消化的物质。
4.吃葡萄后一定要漱口。有些葡萄含
有多种发酵糖类物质，对牙齿有较强腐
蚀性，易形成龋齿。

■焦点解答

专家说法 常吃葡萄可提高身体免疫力，但胃寒人不宜多吃A

B

吃紫葡萄可延缓衰老 紫葡萄富含
花青素和类黄酮，对抗和清除体内自由
基的功效，不仅能减少皮肤上皱纹产
生，还可以缓解老年人视力的退化。

常见品种：“巨峰”、“玫瑰香”
吃黑葡萄缓解疲劳 黑葡萄中的

钾、镁、钙等矿物质的含量要高于其他
颜色的葡萄，对维持人体的离子平衡有
重要作用，可有效抗疲劳。

常见品种：“黑提”
吃红葡萄软化血管 红葡萄含逆转

酶，可软化血管、活血化淤，防止血栓形
成，心血管病人宜多食。

常见品种：“红提”
吃白绿色滋养肺气 中医有“白入

肺”、“肺主皮毛”之说，认为白葡萄可补
肺气，有润肺功效，适合咳嗽、患呼吸系
统疾病及肤色不佳的人。

常见品种：“马奶葡萄”、“无核白葡萄”

紫黑红白葡萄功效不同


