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科普

花椒是必不可少的调味佳品， 它不仅可以调味，
还是一味不可多得的良药。 中医认为， 花椒性温、味
辛，有温中散寒、健胃除湿、止痛杀虫、解毒理气、止痒
祛腥功效。 《本草纲目》中记载：“花椒坚齿、乌发、明
目，久服好颜色，耐老、增年、健神。 ”

口含花椒酒 赶走牙痛

牙痛时， 口含花椒酒是很好的办法。 《神农本草
经》中记载，花椒味辛、性温，除寒痹，坚齿明目。 现代
研究表明，花椒有麻醉作用，还含有止痛、抑制局部炎
症反应的成分。 花椒里的挥发油对多种细菌、真菌具
有较好的抑菌、杀菌作用。

做法：取 10 克花椒，加入适量水，在锅中煮约 5
分钟，加入 1 两左右的白酒，等完全放凉后，将花椒滤
掉，再把花椒酒倒入洁净的玻璃瓶中备用。牙痛时，用
洁净的棉签蘸花椒酒后放到牙痛部位， 紧紧咬住，很
快就能缓解疼痛。 如果想要更简单点，可把几粒洗净
的花椒放在牙痛部位嚼几下，也有不错的止痛效果。

注意：花椒能止牙痛，是因为它具有局部麻醉和
止痛作用，所以只可当作止痛剂对症治疗。 患者如果
已经出现了牙髓炎，要及早到医院牙科治疗。

花椒水泡脚 功效妙不可言

俗话说：“养树需护根，养人需护脚。 ”脚是人体的
“第二心脏”，而“热水泡脚，胜过吃补药”则是中医养
生学中的一句名言。 如果在泡脚的水里加入一些花
椒，功效更加妙不可言。

花椒在中药里属于祛寒类药物， 它能祛除里寒、
扶助阳气、利气行水，用花椒水泡脚能活血通络，使身
体血脉畅通。 另外，花椒还有杀菌、消毒、止痛、止痒、
消肿的功效，用花椒水泡脚还能帮助治疗脚气、脚癣。

做法：用一块棉布包 50 克花椒，用绳子系紧放入

锅中，加水煮一会儿，待水放至温热后倒出，用花椒水
泡脚即可。花椒包可反复使用，2 天～3 天换一次花椒。

注意：泡脚的时间不能太长，一般以刚刚出汗为
宜；水不要太烫，水太烫会使足部充血，引起头部供血
不足，容易出现头晕等症状；不要长期连续泡脚，可间
隔两三天泡一次；女性经期不要泡脚，经期泡脚会加
重痛经症状。

花椒水熏洗 赶跑妇科炎症

花椒不仅有祛除寒气和湿气的作用，还有杀菌和
止痒功效，对于妇科炎症有较好的疗效。

做法：熏洗法———花椒水煮好后，先用水蒸气熏
女性私处，然后再泡洗私处；煮茶法———在姜枣茶里

加一些花椒一起煮，每日饮用一杯此水，可以达到祛
除寒气和湿气的效果，对治疗女性白带异常和长期痛
经有显著作用。 肠胃虚寒的患者也可以经常饮用。 人
们在生活中因不小心受凉而导致肚子痛，特别是女性
在经期碰凉水出现肚子痛的时候，也可以喝一些花椒
姜枣茶来缓解疼痛。 但要注意的是，产妇或孕妇不能
使用这种方法。

花椒食疗小方

花椒蒸梨：取花椒 20 粒、冰糖 2 粒、梨 1 个，将梨
从靠近柄部切成两半，挖去核，在中间填入花椒与冰
糖，把梨拼接好后放入碗里，上锅蒸 30 分钟后食用，
可治疗风寒咳嗽。

干姜花椒粥 ：取花椒 3 克 、干姜 5 片 、粳米 100
克，将干姜和花椒用纱布包好放入锅中，加入水与粳
米煮沸，用小火煮 30 分钟后取出纱布袋 ，继续煮一
会儿即可。 早晚各服 1 次，连服数日，可治疗脾胃虚
寒造成的呕吐清水或肠鸣腹泻。

（据“四川中医药”微信公众号）

喝隔夜茶会致癌？ 真相来了
关于隔夜茶的谣言很多，有人认为，隔夜茶

放置时间久了会滋生细菌，茶水中的亚硝酸盐含
量还会增加，人喝了容易致癌……这种说法到底
是不是真的？

喝隔夜茶会致癌吗
茶到底放置多久算隔夜茶，并没有明确的定

义。大多数人认为，今天沏的茶，经过一晚上到第
二天就算隔夜茶了，也有人将隔夜茶定义为放置
时间超过 12 小时的茶。

1.隔夜茶中的亚硝酸盐含量增多，喝了会致
癌吗？

隔夜茶里的亚硝酸盐是怎么来的呢？茶叶等
植物在生长过程中因为吸收了氮元素，会产生硝
酸盐，所以茶叶本身就含有硝酸盐。经过细菌、还
原酶等的共同作用，部分硝酸盐会被还原成亚硝
酸盐。

其实，很多食物中都含有亚硝酸盐，加工类
肉制品，比如烤肠、午餐肉等；天然含有亚硝酸盐
或原料中自带亚硝酸盐的有绿叶菜、 婴儿米粉
等。肉制品中的亚硝酸盐含量根据食品添加剂的
国标要求， 只要每千克含量在 30 毫克以下就是
合格的。而茶水中的亚硝酸盐含量远低于肉制品
中的亚硝酸盐含量，甚至比安全要求很高的婴儿
米粉中的亚硝酸盐含量还要低。婴幼儿谷类辅助
食品的国家标准要求，每千克婴儿米粉中的亚硝
酸盐含量不得超过 2 毫克，而有实验对隔夜茶中
的亚硝酸盐含量进行了测试，发现每千克含量只
有 0.02 毫克左右。

经联合国粮农组织和世界卫生组织下设的

食品添加剂联合专家委员会（JECFA）评估，人体
对于亚硝酸盐的每日安全摄入量为每千克体重

0.07 毫克。 对于一个体重为 120 斤的成人来说，
长期且每天摄入 4.2 毫克亚硝酸盐，身体才可能
有异常反应。虽然隔夜茶比新泡茶里面的亚硝酸
盐含量确实高了一些，但起码要喝 210 升以上的
隔夜茶，才能达到中毒的剂量。所以，隔夜茶中的
亚硝酸盐含量虽然有所增多，但很难达到危害人
体健康的剂量，所以不用担心。

2.隔夜茶中会滋生大量细菌吗？
茶叶中含有茶多酚， 是一种天然的抑菌剂。

实验发现，即使茶水的存放时间超过了 12 小时，
茶水中的细菌并没有增加多少。 不过，需要注意
茶水的浓度，一般 100 毫升水中放入 8 克以上的
茶叶，抑菌效果会比较好。

3.隔夜茶会损失大量营养吗？
茶水中的营养成分含量不高，但抗氧化的植

物化学成分较为突出，比如茶多酚、茶氨酸等。从
这些成分的含量来看，隔夜茶中的营养成分含量
比新泡茶还要高，对自由基的清除效果也更好。

喝茶有讲究 4 点要牢记
1.不喝烫的。 一些人喜欢用热水泡茶后立刻

饮用，其实这是非常不利于健康的做法。 国际癌
症研究机构（IARC）将 65℃以上的热饮定义为
2A 类致癌物，长期喝热茶，会增加食道癌的发病
风险。 因此，建议把茶水放温后再喝。

2.不喝浓茶 。 茶叶虽好 ，但里面含的鞣酸
会影响身体对铁元素等关键营养素的吸收。 另
外，茶叶中的咖啡因虽然能提神醒脑，但过度摄
入可能刺激神经系统，人会出现失眠、心悸等症
状。 因此，我们在品味茶香的同时，也要控制茶
水的浓度，以免带来负面影响。

3．不要用茶水送服药物。 药物的疗效往往依
赖于其在体内的浓度和代谢速度，而茶叶中的某
些物质可能会与药物成分结合，从而降低药物的
疗效；咖啡因还会刺激胃酸分泌，引起人体不适，
对于正在服药的人来说，这无疑是雪上加霜。

4．睡前不要喝茶。 茶水中含有咖啡因，对于
有睡眠障碍或本身对咖啡因敏感的人来说，睡觉
前就不要喝茶了，以免影响睡眠。

（据《大众健康报》）

小小花椒功效大


