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石榴有什么功效和作用呢?石
榴性味甘、酸涩、温，具有杀虫、收
敛、涩肠、止痢等功效。石榴果实
营养丰富，维生素 C含量比苹果、
梨要高出一二倍。在秋季吃石榴
是个很好的选择，那么，石榴到底
都有哪些功效和作用呢?怎么吃石
榴才健康呢?一起来了解一下吧。

石榴的功效与作用
石榴性温、味甘酸涩，入肺、

肾、大肠经;具有生津止渴，收敛固
涩，止泻止血的功效;主治津亏口燥
咽干，烦渴，久泻，久痢，便血，崩漏
等病症。

石榴汁含有多种氨基酸和微
量元素，有助消化、抗胃溃疡、软化
血管、降血脂和血糖，降低胆固醇
等多种功能。可防止冠心病心病、
高血压，可达到健胃提神、增强食
欲、益寿谈话派延年之功效，对饮
酒过量者，解酒有奇效。

1.广谱抗菌
石榴皮中含有多种生物碱，抑

菌试验证实，石榴的醇浸出物及果
皮水煎剂，具有广谱抗菌作用，其
对金黄色葡萄球菌、溶血性链球
菌、霍乱弧菌、痢疾杆菌等有明显
的抑制作用。

其中对志贺氏痢疾杆菌作用
最强，石榴皮水浸剂在试管内对各
种皮肤真菌也有不同程度的抑制
作用，石榴皮煎剂还能抑制流感病
毒。

2.防止宿醉、防止口臭、能减肥
石榴是治疗宿醉的最佳圣品，

若饮酒过度，第二天的宿醉可不好
受，适时吃些石榴，可以帮助解除
酒醉的痛苦。

石榴具有强大的杀菌效果，其
中含有硼酸和丹宁，能够消除口中
的臭味。石榴还能调节人体内的
水分，是理想的减肥食品。

3.入药
果皮、根、花皆可入药。其果

皮中含有苹果酸、鞣质、生物碱等
成分，据有关实验表明，石榴皮有
明显的抑菌和收敛功能，能使肠黏

膜收敛，使肠黏腊的分泌物减少，
所以能有效地治疗腹泻、痢疾等
症，对痢疾杆菌、大肠杆菌有较好
的抑制作用。另外，石榴的果皮中
含有碱性物质，有驱虫功效;石榴花
则有止血功能，且石榴花泡水洗
眼，还有明目的效果。

4.止带
石榴有很好的止带作用，妇女

黄百带下用白石榴花，亦白带下用
红石榴花，鲜石榴花 50克，一次煎
服，一般3-5次可见效;干品30克左
右，或干品花7-10朵水服。本方亦
可治赤白痢下，方法相同，白痢用
白花，赤痢用红花。《本草纲目》认
为石榴有“止泻痢、下血、脱肛、崩
中带下”之功。
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6.治疗中耳炎
(1)石榴花适量，瓦上焙干，加

冰片少许，研细，吹入患耳;
(2)石榴皮 9克(炒焦)，冰片 0.3

克，共研细末。用时先用双氧水洗
净耳内脓液及分泌物，吹入药粉，
每日或隔日一次。

7.止血
石榴花为止血习用药，尤以治

鼻衄见长，可用它揉搓后直接塞堵
出血的鼻孔;亦可将其粉碎为末，吹
入鼻孔;还可与黄蜀葵花共同煎汤，
时时温服。

8.缓和肩痛、治疗眼疾
把石榴当作果汁来喝，不知不

觉中，可使一些慢性疾病好转起
来，现实生活中，这样的实例很
多。尤其是对肩膀酸痛、眼睛疲劳
等症状，效果更佳。

9、驱虫杀虫
石榴皮以及石榴树根皮均含

有石榴皮碱，对人体的寄生虫有麻
醉作用，是驱虫杀虫的要药，尤其
对绦虫的杀灭作用更强，可用于治
疗虫积腹痛、疥癣等。

10、收敛，涩肠
石榴味酸，含有生物碱、熊果

酸等，有明显的收敛作用，能够涩
肠止血，加之其具有良好的抑菌作
用，所以是治疗痢疾、泄泻、便血及
遗精、脱肛等病症的良品。

石榴的食用方法
一、石榴苹果汁
材料：石榴、苹果、柠檬各1个。
做法
1、用方便快捷的方法取出石

榴的果实;将苹果清洗干净、去
核、切块;将柠檬洗干净;

2、将苹果、石榴、柠檬放入榨
汁机中榨汁即可。

功效：石榴富含人体所必须
的多种营养成分，其中包括维生
素 C和 B族维生素、有机酸等，能
增强人体免疫力。苹果中富含
锌，是构成核酸及蛋白质不可缺
少的营养素，多吃苹果能促进胎
儿的大脑发育，并且苹果中富含
膳食纤维，能促进消化，缓解孕期
便秘。柠檬有安胎止吐的作用。
这道饮品味道适中，营养丰富，是
孕妈妈孕早期的健康饮品。

二、甜石榴西米粥
材料：石榴、西米、蜂蜜。
做法
1、将鲜甜石榴去皮，取子掰

散;
2、西米洗净，入开水锅内略

氽后捞出，再用冷水反复漂洗，沥
干水分备用;

3、取锅加入冷水、石榴子，煮
沸约 15 分钟后，滤去渣，加入西
米，待再沸后，调入蜂蜜待滚，最
后关火冷却后即可食用。

功效：这款粥健胃提神、增强
食欲，并且有调理腹泻预防癌症
的功效。石榴汁中富含多种氨基

酸和微量元素，能助消化、抗胃溃
疡、软化血管、降血脂和血糖。

三、石榴火龙果酸奶沙拉
材料：石榴、火龙果、酸奶。
做法
1、石榴去皮，取出石榴的果

实;
2、将火龙果切成小丁;
3、将酸奶倒入杯中撒上石榴

粒、火龙果、叶装饰即可。
功效：这道饮食非常适合夏

季食用，具有开胃的功效。并且
石榴、火龙果都是富含营养的水
果，对孕妇和胎儿的发育都有不

错作用。酸奶具有促进胃液分
泌、提高食欲、促进和加强消化的
功效，还能调理肠胃。

四、石榴汁
原料：石榴。
做法
1、先把石榴籽一个个剥出

(下次做这个要记得带手套,因为
剥完后,我的手指变成了黄色);

2、然后加了半片的冰片糖;
再倒入热开水，用盖子盖好。早
上做的,晚上就可以了;

3、原来红色的石榴籽,经一
天的泡制后,全变成了白色。

石榴的功效与作用 石榴这么吃才健康

排毒的方法 每天敲打三大经络可轻松排毒
养生是人们一直追求的，养生

的方式有多种，不同的人所用的养
生方式也是不同的，但对于经络养
生是备受欢迎的，而这也是最佳的
养生方式，因为不需要吃药就可以
达到一定的疗效。所以，在以下的
内容里，小编主要告诉大家敲打什
么经络可给人体进行排毒及养生，
可以说敲打经络这个排毒的方法
对人体是最好的!

敲打哪些经络可排毒
不要简单的认为经络只有一

条，其实经络也是有诸多条额，想
要给人体拍图，可以尝试拍打一下
几条经络是非常不错的选择。

三焦经
三焦经是诸多人都听过的，但

对于该经络的起源及位置是人们
不知道的，其实只要了解一下就知
道了。该经络之所以叫三焦经主
要是起于眼角鱼尾纹的生长处丝
竹空穴，止于无名指之间。

只要经常对着改进罗进行敲
打可具有排毒的功效，它除了具有
这个作用之外还具有提高人体免
疫力的作用。它之所以具有这些
功效主要是因为三焦经是人体健
康功能的总指挥，它可以是人体更
脏器进行顺利的和做能够，简单点
说相当于淋巴系统。

它自身运作的时间一般是在

晚上，也就是晚上九点到十一点之
间，在这个时间段敲打三焦经是最
好的，但小编提醒大家，在敲打三
焦经之前最好少喝点水，因为他也
主管这体内水分的运行，如果体内
水分过多，人第二天早上起床的时
候必然会出现水肿的现象，尤其是
眼睛周围会看起来肿肿的。
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主管这体内水分的运行，如果体内
水分过多，人第二天早上起床的时
候必然会出现水肿的现象，尤其是
眼睛周围会看起来肿肿的。

肺经
肺是人体重要的脏器，人们都

是知道的，但对于肺经是人们没
有听说过的，其实它也是经络的
一种，只要在平时闲暇的时候对
其进行敲打，不但对肺部具有保
健的作用，而且还具有排出肺部
毒素的作用，大家不妨尝试一下。

肺经的重要性是众所周知
的，但对于该经络的具体位置在
哪是诸多人不知道的，其实只要
从肩胛骨凹陷处连出一条直线，
沿着手臂内侧，到拇指内侧端止，
这样就很容易找到它的所在的位
置了。

敲打该经络也是有讲究的，最
好在早上三点到五点之间进行，因
为该时间段是它的运行时间段，小
编要提醒大家，对该经络进行敲打
之前，小编建议大家最好保证自身
的已经饮用了至少 1500毫升的水
分。

敲打该经络对人体还有一个
非常好的好处，就是可以使人的肌
肤变好，它之所以具有这样的作

用，主要是因为水分通过肺经运转
到真皮层，这样肌肤就能喝饱水，
皮肤才会变得水嫩。
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