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药食同源中药系列的第四期为大家带来的是清
热解毒药：金银花/山银花、蒲公英、鱼腥草、马齿苋。

本类药物多为甘寒类和苦寒类，苦能泄能燥，寒能
清热解毒，甘能和能缓。以清热解毒为主要作用。这里
所称的毒，为火热壅盛所致，有热毒或火毒之分，本类
药物于清热泻火之中更长于解毒的作用，主要适用于
痈肿疔疮、丹毒、瘟毒发斑、痄腮、热毒下痢、咽喉肿
痛、虫蛇咬伤、癌肿、水火烫伤以及其他急性热病等。

金银花/山银花
金银花与山银花同属忍冬科植物，其形状特征

和药理作用有相似之处。在2005年以前的《中华人
民共和国药典》中将金银花和山银花混同为一种中
药，都叫金银花。 2010版《中华人民共和国药典》
才将金银花和山银花区分开，药典规定金银花为忍
冬科植物忍冬的干燥花蕾或带初开的花。山银花为
忍冬科植物灰毡毛忍冬、红腺忍冬、华南忍冬或黄褐
毛忍冬的干燥花蕾或带初开的花。两者均在夏初花
开放前采收。二者的炮制、性味与归经、功能与主
治、用法与用量等完全相同。

【炮制】除去杂质，干燥 。
【功能与主治】清热解毒，疏散风热。用于痈肿

疔疮，喉痹，丹毒，热毒血痢，风热感冒，温病发热。
【用法与用量】6～15g ，煎服，或入丸、散。外

用：适量，捣敷。
最近几年，由于金银花的药用价值被逐步认识，

价格迅速飙升，加之新冠疫情的影响，金银花的需求

更大，但产量有限，价格不断上涨，最高时可以涨到
200多元/公斤。而山银花的产量大，价格便宜，不
法之徒便将山银花冒充金银花出售，牟取暴利，特别
是制成成品药或提取物后，更难区分。

那么二者有何区别呢？首先外观形状不同：金银
花的外观为被糙毛和长腺毛；颜色为淡黄色；花朵为
长三角形有毛或球形无毛，分为卵状和三角形两种。
山银花的植物来源很多：①灰毡毛忍冬，外观为疏生
毡毛；颜色：棕黄色或灰绿色；花朵为三角形疏生毛或
椭圆形无毛。 ②华南忍冬，外观为密被倒生糙毛及
腺毛；颜色：红棕色、灰棕色；花朵为卵状三角形有毛
或椭圆形有毛披针形。 ③黄褐毛忍冬，外观为密被
黄褐色倒伏毛或短腺毛；颜色：黄色、淡黄棕色；花朵
有毛，倒卵状、椭圆形，无毛，条状或披针形。 ④红腺
忍冬，外观为近无毛或疏生伏毛；颜色：棕色或者是黄
棕色；花朵有缘毛，椭圆形或无毛，三角状以及披针
形。第二在药理作用方面有不同：不论是金银花还是
山银花都具有退热和对抗炎症的作用，而且金银花疗
效优于山银花。此外金银花还具有利胆保肝作用、抗
氧化作用、降血脂作用等。此外，金银花加水蒸馏可

制成金银花露有清热解暑的作用，可用于暑热烦渴，
咽喉肿痛，以及小儿热疮、痱子等症。

蒲公英
本品为菊科植物蒲公英、碱地蒲公英或同属数

种植物的干燥全草。
蒲公英用于痈肿疔毒,乳痈内痈。本品苦以泄

降，甘以解毒,寒能清热兼能散滞气，为清热解毒、消
痈散结之佳品，主治内外热毒疮痈诸证,兼能通经下
乳，又为治疗乳痈良药。鲜品外敷还可用治毒蛇咬
伤。用于热淋涩痛，湿热黄疸，本品苦寒,清热利湿，
利尿通琳，故对湿热引起的淋证、黄疸等也有较好的
效果。此外，本品还有清肝明目的功效，以治肝火上
炎引起的目赤肿痛,可单用取汁点眼,或浓煎内服。

【炮制】春至秋季花初开时采挖，除去杂质，洗
净，切段，干燥。

【功能与主治】清热解毒，消肿散结，利尿通
淋。用于疔疮肿毒，乳痈，凜病，目赤，咽痛，肺痈，肠
痈，湿热黄疸，热淋涩痛。

【用法与用量】10～15g ，煎服，捣汁或入散剂。
【使用注意】用量过大，可致缓泻，非实热证及阴

疽者禁服。
鱼腥草

本品为三白草科植物蕺菜的新鲜全草或干燥地
上部分。鲜品全年均可采割；干品夏季茎叶茂盛花
穗多时采割，除去杂质，晒干。

鱼腥草用于肺痈吐脓，肺热咳嗽。本品寒能泄
降,辛以散结，主入肺经，以清肺见长，有清热解毒，
消痛排脓之效。为治疗痰热壅肺，发为肺壅，咳吐脓
血之要药。用于热毒疮疡。本品辛寒,既能清热解
毒，又能消痈排脓，亦可单用鲜品捣烂外敷。用于湿
热淋证。本品有清热除湿、利水通淋之效。此外本
品又能清热止痢，还可用治湿热泻病。

新鲜的鱼腥草有淡淡鱼腥气味，通常有以下的
几种吃法，一是将鱼腥草洗干净之后切段凉拌，二是
煮汤，或者是煎炒等方法，三是做成咸菜。

【炮制】干鱼腥草 除去杂质，洗净，切段，干
燥。 鲜鱼腥草 除去杂质。

【功能与主治】清热解毒、消痈排脓、利尿通淋。
用于肺痈吐脓，痰热喘咳，热痢，热淋，痈肿疮毒。

【用法与用量】15～25g，不宜久煎；鲜品用量加

倍，水煎或捣汁服。外用适量，捣敷或煎汤熏洗患处。
马齿苋

本品为马齿觅科植物马齿觅的干燥地上部分。夏、
秋二季采收，除去残根和杂质，洗净，略蒸或烫后晒干。

用于湿热下痢，本品性寒质滑，酸能收敛，入大
肠经，具有清热解毒，凉血止痢之功，为治疗痢疾的
常用药物。用于热毒疮疡，本品具有清热解毒，凉血
消肿，故可用于痈肿疮毒。用于崩漏便血，本品微
寒，入肝经，又有清热凉血止血的功效。此外用于热
淋血淋。马齿苋新鲜的嫩茎、叶洗净,可以炒食、做
汤、做馅、拌、炝等,做出的菜脆润微酸,鲜美可口。
马齿苋是种寒性的药物，有滑胎的作用，因此孕妇不
能够使用。体质虚弱、脾胃虚寒，肠滑作泄者忌服。

【炮制】除去杂质，洗净，稍润，切段，干燥。
【功能与主治】清热解毒，凉血止血，止痢。用

于热毒血痢，痈肿疔疮，湿疹，丹毒，蛇虫咬伤，便血，
痔血，崩漏下血。

【用法与用量】9～15g ，煎服；鲜品用量 30～
60g。外用适量捣敷患处。

大讲堂大讲堂
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金银花 蒲公英 鱼腥草 马齿苋
——药食同源中药系列之四

辣椒与癌症是否有关系，需要权
威研究来证实。现在，这一问题有了
更可信的答案。日前，中国医学科学
院与英国牛津大学的研究人员发表了
一项关于辣椒的研究结果，反映了吃
辣与食管癌、胃癌和肠癌3种主要消
化道癌症发病率的关系——经常吃辣
椒的人患消化道癌症的风险会减少，
反之则增加。具体来说，每天吃辣椒
的人与几乎不吃辣椒的人相比，患食
管癌、胃癌和肠癌的风险分别下降
19%、11%和10%；如果吃辣椒，且并
不抽烟、喝酒，那么患这3种癌症的风
险下降幅度更大。

此项研究的研究对象为512000
名30岁至79岁的成年人，他们是在
2004年至2008年期间从中国5个城
市和5个农村招募的。研究对于吃辣
椒或吃辛辣食物的定义为：吃新鲜辣
椒、干辣椒、辣椒油、辣椒酱料、咖喱，
以及用辣椒作为烹调制品直接加入食
物，也包括把辣椒油/酱/糊加入饭中
食用。

按照食用频率，参与者被分为5
组：1.从不吃辣；2.偶尔吃辣（每月一
次）；3.每周1-2天吃辣；4.每周3-5天
吃辣；5.每周6-7天吃辣。研究人员
同时调查了这些参与者开始经常吃辣
的年龄、喜欢的辣味强度（弱、中、强），
以及经常吃辣的种类（新鲜辣椒、干辣
椒、辣椒酱、辣椒油等）。

截至2017年1月1日，在中位随
访时间为10.1年之后，共发生8761

例胃肠道癌症，其中食管癌2350例、
胃癌3350例和肠癌3061例。在对人
口统计学、生活方式和其他饮食因素
校正之后，研究结果表明，相比其他
人，经常吃辛辣食物的人患消化道癌
症的风险会下降。具体来看，相比从
不吃辣的人，其他4组人患食管癌的
风险分别降低 12%、24%、16%和
19%，患胃癌的风险分别降低
3%、5%、8%
和 11%。至
于肠癌，最后
3组人的患癌

风险呈现下降，
分 别 为 5% 、
13%和10%。

研究指出，
如果吃辣椒的
同时还不吸烟
或不喝酒，可以
获得更大的益处，患癌风险的降低更
为显著，尤其是食管癌。此前，国外也
有研究发现，喜欢吃辣椒的人发生癌
症的几率下降了23%。由此可见，吃
辣椒对身体健康利大于弊。

经常吃辣患癌风险走低

很多人都说，这是一个无辣不欢

的时代；但也有很多人认为，吃得太辣

会刺激胃肠道。日前，研究人员公布了

一项对中国超过51万人的大型研究，结

果表明，吃辣椒能降低消化道癌变的

风险。这是怎么回事，我们对待

辣椒的态度应该有所转

变吗？

远离糖尿病七大饮食误区
糖尿病是一种常见的慢性病，且年轻化

趋势越来越明显，二三十岁被确诊为糖尿病
的人不在少数。许多人对糖尿病不甚了解，
饮食上也存在很多误区——不吃甜的就行？
从来都不喝可乐、奶茶，只喝纯果汁……现在
来为糖尿病患者厘清一些常见的饮食误区，
快来看看你中招了吗？

误区一：“无糖食品”可放心吃
虽然无糖食品不含有明显影响血糖的葡

萄糖、蔗糖、麦芽糖等小分子精制糖，但无糖
食品不少是由精面粉加少量杂粮粉制作而
成，有的还可能添加较多油脂。甚至，有的只
是不加蔗糖，却添加了淀粉糖浆、葡萄糖浆、
麦芽糖浆等，升糖速度毫不逊色于日常所吃
的白糖。因此，购买无糖食品时，一定要仔细
看配料表和营养成分表：要选择零添加糖+低
油脂+高膳食纤维、低升糖指数。另外，无糖
食品也含热量，不能放肆吃。

误区二：不吃或少吃主食

个别极端的糖友为了控糖一点主食都不
吃。殊不知，不吃主食危害不小！专家表示，
限制主食不当可能会导致低血糖的发生，甚
至会发生酮症酸中毒，出现恶心、便秘、头痛、
乏力、嗜睡等不良反应。长期不吃主食可能
会导致维生素、微量元素缺乏等营养失衡，节
食过度还可能导致低蛋白血症、痛风发作、骨
钙流失等不良后果。

饮食控制是在控制每日总热量的基础
上，保证各类营养物质的均衡摄入，碳水化合
物、脂肪、蛋白质需要在合理范围内各占一定
比例。选择主食可避免血糖指数高的主食如
白粥、精面馒头、面包等，多食用粗粮。假如
喜欢吃面，可以用荞麦面代替普通面条；喜欢
吃饭，可以在精米中加入一定比例的粗粮。

误区三：吃素好多吃青菜不吃肉
专家介绍，虽然主张糖友多吃蔬菜，延缓

血糖升高、增加膳食纤维摄入等，但并不代表
糖友只能吃素菜，不能吃荤菜。要跟普通人

一样强调营养均衡，应适当摄入鱼、蛋、禽、肉
类食品，否则会导致蛋白质摄入不足、抵抗力
下降等。

选择肉类时各种肉类应该交替食用，并
避免脂肪含量高的肉类。一般来说，鱼肉脂
肪量低于猪肉、牛肉、羊肉等红肉，禽类介于
两者之间。对“糖友”来说鱼肉、鸡肉、瘦肉、
牛肉都是不错的选择。

误区四：迷信各种养生偏方
不少人容易沉迷于各种养生偏方，听A

说吃木耳好，于是连续2个月天天一大盘;听
B说苦瓜降血糖，于是变着花样吃炒苦瓜、苦
瓜汁、苦瓜汤……

专家表示，没有一种食物的营养成分能
面面俱到，不要盲目地听信一些没有经过考
证的“养生之道”。

误区五：不能吃水果
水果中的糖主要以单糖、双糖的形式存

在，当血糖控制不佳时，吃水果可能会导致血

糖进一步升高。但水果富含钾、镁、维生素C
及多种抗氧化物质，而且含有机酸和芳香物
质，有促进消化、预防心血管疾病等重要作
用。所以适当吃水果对糖友是有利的，但前
提是适时、适量。血糖在较高水平时暂不吃
水果；当血糖控制平稳，则推荐在两餐之间吃
一些低升糖指数低含糖量的水果，比如草莓、
小番茄、樱桃、苹果、梨、橙子、柚子、奇异果、
火龙果等。建议每日进食的水果量约150-
200克。

误区六：吃了药就不用控制饮食
无论是哪种类型的糖尿病，不管糖尿病

的轻重如何，也不管患者是否已接受药物治
疗，都不能放松对饮食的控制。生活方式干
预应贯穿治疗始终。

误区七：为了不吃药，过度控制饮食
饮食控制是糖尿病治疗的基础，如果血

糖未达标，该用的药还是得用。
（本报综合）
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如何预防脂肪粒？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住

咸安区希望桥社区的钟女士咨询，如何预
防眼部脂肪粒？

希望桥社区卫生服务站有关医务人
员介绍，通常说的脂肪粒实际上是指粟丘
疹，分为原发性粟丘疹和继发性粟丘疹。
多数表现为乳白色或黄色、针头或米粒大
小、顶尖圆、上覆以极薄表皮、质地比较坚
实的小丘疹。多见于眼睑周围，呈单侧或
双侧分布，左右不一定对称。

日常生活中预防脂肪粒产生应做到
以下几点：避免过度摩擦拉扯皮肤。在护
肤时做好眼周保湿，防止过于干燥引起眼
周皮肤微小裂隙，但要避免使用膏体基质
过于厚重的护肤品。做好防晒，避免紫外
线引起的眼周肌肤光损伤。

如何防治慢性胃炎？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住

咸安区浮山社区的张女士咨询，如何防治
慢性胃炎？

浮山社区卫生服务中心有关医务人
员介绍，慢性胃炎是一种常见的消化道疾
病，以胃黏膜的非特异性炎症为主要病理
变化，根据胃黏膜的组织学改变可分浅表
性、萎缩性、肥厚性。临床上共有症状为
上腹部闷胀、疼痛、嗳气频繁、泛酸、食欲
减退、消瘦、腹泻等。

由于在慢性胃炎发病中饮食因素占
有重要地位，因此养成良好的饮食习惯是
防治胃炎的关键。进食时做到以下几点：
细嚼慢咽，减少食物对胃黏膜的刺激；饮
食有节律，忌暴饮暴食及食无定时；注意
饮食卫生，杜绝外界微生物对胃黏膜的侵
害；尽量进食易消化、富有营养的食物；清
淡饮食，少食肥、甘、厚、腻、辛辣等食物，
少饮酒及浓茶。

患有飞蚊症怎么办？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住

咸安区金桂社区的周女士咨询，患有飞蚊
症怎么办？

咸宁爱尔眼科有关医务人员介绍，飞
蚊症的症状一般会以这三种方式呈现：呈
细点状或条状或网状物缓慢移动、带黑色
尾巴状到处乱飞、视野中出现水波纹。

飞蚊症有生理性的“好蚊子”和病理
性的“坏蚊子”之分，大多数飞蚊症起初都
是只有半透明状的“小蚊子”，而且病情发
展的也不快，患者自己很难分清楚到底是

“好蚊子”还是“坏蚊子”，此时如果放松警
惕，就可能酿成大祸。

当发现眼前出现“飞蚊”飘动，或黑
影遮挡及其他眼部不适时，应及时到正
规医院进行检查确诊，如果是生理性飞
蚊症，仅需随访观察；若为病理性的，就
须及时治疗，以免错过治疗最佳时机加
重病情。

怎样预防牙周炎？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住

咸安区金桂社区的张女士咨询，怎样预防
牙周炎？

湖北科技学院口腔医院有关医务人
员介绍，注意饮食方面的卫生，尽量少吃
含糖食品，不抽烟、少喝洒，尤其要少饮用
各种碳酸饮料。

要学会正确的刷牙动作，每天至少2
次，每次不少于3分钟，牙刷应尽量选择小
头软毛的，这样不易损伤牙齿，刷牙时，牙
刷面和牙面成45度角。同时养成饭后漱
口的习惯。

加强身体锻炼，提高机体抵抗力。积
极治疗全身性疾病，如营养障碍、糖尿病、
内分泌紊乱、骨质疏松等，纠正张口呼吸
等不良习惯。

定期进行口腔保健检查。有条件的
话，要保证儿童每半年一次，成人每年一
次，到医院进行口腔及牙齿健康检查；每
半年或一年去医院洗一次牙，及时除掉龈
下牙结石。

辣椒素可抑制
幽门螺杆菌滋生

虽然这项关于中国51万余人的研究表明
辣椒具有抗癌作用，但对其机理尚未详尽阐述，
有待于进一步的研究来揭示。不过，以往有研
究从另一个角度给出了信息，辣椒抗癌之效可
能与幽门螺杆菌被抑制有关。

幽门螺杆菌能诱发胃腺癌、胃淋巴瘤等消
化道癌症，而辣椒中的辣椒素（即辣椒中的辛辣
成分）能抑制幽门螺杆菌的滋生。加拿大多伦
多大学胃肠病学和营养学部的尼古拉·L·琼斯
团队发现，辣椒素能以剂量依赖性方式特异性
地抑制幽门螺杆菌的生长，但不会抑制与人粪
便共生的大肠杆菌的生长。经常食用辣椒在抑
制幽门螺杆菌的同时能预防多种胃癌的产生，
并减少相关的胃和十二指肠疾病。

除了抑制幽门螺杆菌，辣椒素有多种生理
功能，包括增进食欲，促进消化；保护胃黏膜，预
防和治疗胃溃疡。其原因是辣椒能刺激人体前
列腺素E2的释放，有利于促进胃黏膜再生，维
持胃肠细胞功能，从而防治胃溃疡。但是，有量
的选择，辣椒素含量在1%-5%范围内对胃有
保护作用，这个比例在实际生活中很难量化，大
家可以根据自己的饮食习惯来定，即便一周5-
7次吃辣，身体并无不适，也属于健康范围。不
过需要提醒的是，口腔、食管、胃等部位有充血、
水肿、糜烂、溃疡及有重度胃炎、胃溃疡的人不
宜过量辛辣饮食，但少量无妨。此外，辣椒素还
能促进脂肪代谢，降脂；镇痛消炎止痒；祛风湿，
保护关节健康。

吃辣椒还有助于降低心脑血管疾病。
2019年12月发表在《美国心脏病学会杂志》的
一项研究对22811位意大利志愿者进行了8.2
年的中位随访，结果发现，每周食用4次辣椒能
显著降低心脑血管疾病的死亡率，并使总死亡
风险降低23%。

辣椒因含有独特的二氢辣椒素酯还有减肥
效果。一项研究分别给予受试者二氢辣椒素酯
和安慰剂，在用餐后，服用二氢辣椒素酯的受试
者组比安慰剂组消耗了更多热量。其中，一名
体重50千克的女性一天大约多消耗了100大
卡热量；一名体重90千克的男性一天则多消耗
了200大卡热量。

实际上，辣椒的作用和健康功效不止于
此。根据中国食物成分表的数据，辣椒除了提
供能量（每100克含282千卡）之外，还富含蛋

白质、脂肪、糖、膳食纤维、叶酸、钠、
钾、镁、钙和多种维生素。其中含量
最丰富的是维生素C，小红辣椒的
维生素C每100克高达144毫克，
是西红柿的7倍、橙子的4倍。众所
周知，维生素C具有抗氧化、保护心
脑血管健康的作用。中国和英国研
究人员的研究证实，辣椒抗癌的机
理包含了辣椒中维生素C能抗氧化
而产生的抗癌作用。

根据现有研究我们可以得出结论，在饮食
文化中历史悠久的辣椒的确是个好食材，益处
甚多，大家可以根据自己的口味喜好和肠胃承
受状况来决定是否食用。不过，由于它与生俱
来的刺激口感，患有痔疮的人还需少吃。另外，
有些人吃辣时经常把菜做得很油，这也是不可
取的。 （本报综合）

吃辣椒能抗癌 这竟然是真的

辣椒刺激肠胃不等于致癌
如果不是哥伦布发现新大陆并将辣椒带回

欧洲，如果不是西班牙人在明朝末年把辣椒传
入中国，全世界可能只有美洲人会吃辣椒。如
今，辣椒风靡世界，成为餐桌上不可或缺的食
材。

明朝戏曲作家、养生学家高濂在《遵生八
笺》中记载：“番椒丛生，白花，果俨似秃笔头，味
辣色红，甚可观。”番椒即辣椒，最初作为观赏植
物存在，直到传入中国西南地区后才被食用，原
因是当时辣椒可以代替稀缺的井盐成为一种较
好的调料，同时当地人认为食辣祛湿，辣椒由此
逐渐成为川菜的精髓。

辣椒入口，会刺激舌头、嘴的神经末梢，在
大脑中枢的指令下，人心跳加速，唾液、汗液分
泌增加，食欲大开。与此同时，大脑以为有“痛
苦”袭来，释放出更多的内啡肽，让人体会到吃
辣的愉悦感。

调查数据显示，中国14亿人中约有1/3的
人每天食用辣椒。由于中国食管癌、胃癌、肠癌
等消化道癌症的发病率较高，尤其是食管癌的
发病率和死亡率居于全球前列，很多注重养生
的人认为，经常吃辣椒会伤害肠胃，毕竟吃辣椒
的直观感受就是“火辣辣”的。曾有研究针对这
种观点进行分析，结果发现，喜欢吃辣椒的人比
较容易出现腹型肥胖，这恰好是诱发肠癌的一
个高风险因素，因此给人们留下了“爱吃辣椒容
易得肠癌”的印象。

对于体质敏感或胃肠道功能较弱的人而
言，辣椒的确容易刺激胃肠道，引起胃疼、腹泻
等不适反应，但这还不能与致癌画上等号。以
肠癌为例，至今并无研究证明它的发生与爱吃
辣椒有关。相反有不少研究指出，肠癌与4个
因素的关系更密切：一是有结直肠癌家族患病
史或肠息肉遗传病史，大约有1/3的结直肠癌
患者存在家族患病史，尤其是发病年龄早于45
岁的患者；二是有糖尿病、肥胖等疾病因素，数
据显示，糖尿病患者得结肠癌的风险比常人高
出约3倍；三是饮食习惯不良，爱吃红肉、加工
肉类，如熏肉、腊肉等，可能面临更高的患肠癌
风险；四是生活习惯不良，尤其是久坐不动者，
缺乏运动是诱发肠癌的高风险因素，也是肠癌
发病人群逐渐年轻化的主要原因之一。


