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松子的功效与作用
七大好处老少皆宜

松子的功效与作用 七大好
处老少皆宜。松子是一种坚果，
也就是松树的果子，大家都知道
吃坚果是很有好处的，那么松子
的功效与作用是什么?松子有什
么营养价值?吃松子的禁忌有哪
些?下面就随小编一起来看看松
子的功效与作用以及他的适宜人
群及其他关于松子的知识吧!

松子是什么?
松子是松树的种子。松子含

脂肪、蛋白质、碳水化合物等。松
子既是重要的中药，久食健身心，
滋润皮肤，延年益寿，也有很高的
食疗价值。松子内含有大量的不
饱和脂肪酸，常食松子，可以强身
健体，特别对老年体弱、腰痛、便
秘、眩晕、小儿生长发育迟缓均有
补肾益气、养血润肠、滋补健身的
作用。

松子营养丰富，据测定，每100
克松子中含有蛋白质16.7克，脂肪

(主要成分为油酸、亚油酸等不饱和
脂肪酸)63.5克，碳水化合物9.8克，
钙 78 毫克，磷 236 毫克，铁 6.7 毫
克。这些营养成分对延年益寿，防
衰抗老，强健身体，美容润肤皆有
良好的促进作用。

松子的功效与作用
1.老年人保健佳品
强壮筋骨，消除疲劳，能降低

血脂，预防心血管疾病，对老年人
保健有极大的益处。

2.抗衰老
有很好的软化血管、延缓衰老

的作用，是女士们润肤美容的理想
食物。

3.健脾通便
能润肠通便缓泻而不伤正气，

对老人体虚便秘，小儿津亏便秘有
一定的食疗作用。

4.健脑补脑
松子中的磷和锰含量丰富，对

大脑和神经有补益作用，是学生和

脑力劳动者的健脑佳品，对老年痴
呆也有很好的预防作用。

5.预防动脉粥样硬化
有软化血管和防治动脉粥样

硬化的作用。因此，老年人常食用
松子，有防止因胆固醇增高而引起
心血管疾病的作用。

6.滋阴润肺
它对老年慢性支气管炎、支气

管哮喘、便秘、风湿性关节炎、神经
衰弱和头晕眼花患者，均有一定的
辅助治疗作用。

松子的营养价值
1、松子中富含不饱和脂肪酸，

如亚油酸、亚麻油酸等，能降低血
脂，预防心血管疾病;

2、松子中所含大量矿物质如
钙、铁、磷、钾等，能给机体组织提
供丰富的营养成分，强壮筋骨，消
除疲劳，对老年人保健有极大的益
处;

3、松子中维生素 E高达 30%，
有很好的软化血管、延缓衰老的
作用，是中老年人的理想保健食
物，也是女士们润肤美容的理想
食物;

4、松仁富含脂肪油，能润肠通
便缓泻而不伤正气，对老人体虚便
秘，小儿津亏便秘有一定的食疗作
用;

5、松子中的脂肪成分是油
酸、亚油酸等不饱和脂肪酸，有很
好的软化血管的作用，是中老年
人的理想保健食物;

6、松子中的磷和锰含量丰
富，对大脑和神经有补益作用，是
学生和脑力劳动者的健脑佳品，
对老年痴呆也有很好的预防作
用。

松子中的脂肪成分主要为亚
油酸、亚麻油酸等不饱和脂肪酸，
有软化血管和防治动脉粥样硬化
的作用。

因此，老年人常食用松子，有
防止因胆固醇增高而引起心血管
疾病的作用。

另外，松子中含磷较为丰富，

对人的大脑神经也有益处。它对
老年慢性支气管炎、支气管哮喘、
便秘、风湿性关节炎、神经衰弱和
头晕眼花患者，均有一定的辅助治
疗作用。

中国食用松子约始见载于汉
代。

《汉武内传》已有食用松柏产
物的记载。其后，文献经常能够找
到食松子延年益寿的记载。如《海
药本草》谓“久服轻身，延年不老”;

《本草经疏》谓其“味甘补血，
血气充足，则五脏自润，发白不
饥。仙人服食，多饵此物，故能延
年，轻身不老”。

据《打牲乌拉志典全书》记载，
清宫曾将松子列为御膳食品。

《日华子本草》载“逐风痹寒
气，虚羸少气，补不足，润皮肤，肥
五脏”。

《玉楸药解》载“润肺止咳，滑
肠通便，开关逐痹，泽肤荣毛”。可
见常食松子能延年、美容。选购：
挑选时要选颗粒仁丰满、大而均
匀、色泽光亮、干燥者。

吃松子的注意事项
1、食用松子以炒食、煮食为

主，不论年老年少，皆可食用。
2、松子虽好，也并非人人皆

宜。脾虚腹泻以及多痰患者最好
和松子保持距离。

3、由于松子油性较大，且属
于高热量食品(每 100克的松子可
以在体内转换出近 700千卡的热
量)，所以，吃得太多会使体内脂
肪增加，每天食用松子的量以 20-
30克为宜。

4、存放时间长的松子会产生
“油哈喇”味，不宜食用。散装的松
子最好放在密封的容器里，以防油
脂氧化变质。

5、松子较为坚硬，吃松子的时
候要注意细嚼慢咽，不要一次吞食
太多或者过快吞食，否则容易伤到
喉咙。

松子适合人群
(一)松子适宜人群

适宜出现头晕、乏力、易倦、耳
鸣、眼花，皮肤黏膜及指甲等颜色
苍白，体力活动后感觉气促、骨质
疏松、心悸症状的人群。

适宜消瘦，免疫力低，记忆力
下降贫血，水肿等症状的人群。

适宜生长发育停滞的儿童。
适宜高血糖，糖尿病患者。
适宜抽筋乏力，关节疼，头晕，

贫血及产前高血压综合征，水肿及
乳汁分泌不足的孕妇及哺乳期妇
女。

适宜骨痛，牙齿松动、脱落，驼
背，食欲减退，消化道溃疡多梦，失
眠，烦躁，易怒的老年人。

适宜甲状腺功能亢进的人。
适宜中风、冠心病和糖尿病

患者。
适宜出现肌肉无力、抽筋、记

忆力衰退、神经错乱、抑郁症、幻
觉等症状的人群。

(二)松子禁忌人群
便溏、精滑、咳嗽痰多、腹泻

者忌用;因含油脂丰富，所以胆功
能严重不良者应慎食。

(三)如何选购松子
选购松子要一闻二看三掂

量。
一闻，闻是否有松油味，抓一

把嗅嗅，有新鲜松油气味的才是新
鲜松子。

二看，看色泽是否油亮，色泽
黑里透黄，新鲜发亮的才是饱满的
松子。

三掂量，抓一把掂量一下，手
感较重的就是好松子。那些粒仁
丰满、大而均匀、色泽光亮、干燥
有松油香味的，就是上好的松子。

与松子「相克」的食物
黄豆+松子
松子富含蛋白质，与含胰蛋白

酶抵制剂的黄豆同食，会阻碍蛋白
质的吸收，引发恶心、呕吐等症。

白酒+松子
酒精中的乙醇与含脂肪的松

子同食，会使脂肪蓄积在肝脏中，
易导致脂肪肝，损害身体。

吃黄芪会上火吗 黄芪泡水喝的禁忌
吃黄芪会上火吗？黄芪是生活中常见的一种中

药，但你知道吃黄芪会上火吗？下面就来讲讲吃黄芪
会上火吗？还有黄芪泡水喝的禁忌有哪些呢？

吃黄芪会上火吗
从体质上来说，黄芪最适合气

虚脾湿型的人，这种人往往身体虚
胖，肌肉松软，尤其是腹部肌肉松
软。而身体十分干瘦结实的人则
不宜。从身体状况来说，感冒、经
期都不要吃黄芪。从季节来说，普
通人春天不宜吃黄芪，且感冒不能
喝黄芪粥。因为黄芪是固表的，它
帮助身体关闭大门，不让外邪入
侵。可是当身体已经感受外邪的
时候，就会变成闭门留寇，把病邪
关在体内，无从宣泄了。

同理，春天是生发的季节，人
体需要宣发，吃黄芪就不太适宜
了。肾病属阴虚，湿热、热毒炽盛
者用黄芪一般会出现毒副作用，应
禁用。因为黄芪性味甘、微温，阴
虚患者服用会助热，易伤阴动血；
而湿热、热毒炽盛的患者服用容易
滞邪，使病情加重。如果必须服用
黄芪，一定要配伍运用。

阴虚患者使用黄芪，必须配伍
养阴药使用，如生地、熟地、玄参、
麦冬、天冬、玉竹等。湿热患者必
须配伍清利湿热药，如黄连、茵陈、
黄芩等。热毒炽盛的患者必须配
伍清热解毒药，如黄连、栀子、大
黄、败酱草等。

黄芪泡水喝的禁忌

很多人喜欢在日常生活中要
黄芪泡水服用，特别是很多女性喜
欢将黄芪和红枣、枸杞子一起浸
泡，这样不仅能够增强体质，气色
也会越来越好。但是每次使用的
黄芪量最好不要超过15克，并且分
为两三次服用，避免出现过量的情
况。如果黄芪使用过量，那么患者
就有可能出现头晕、睡眠质量变差
以及双颊泛红以及心情烦躁等等
情况。

老中医告诉我们，其实黄芪
泡水喝并不会产生副作用，但是
为什么有些人在过量服用之后身
体会出现不适的情况呢？这主要
就是由于过量的黄芪进入身体之
后打破了内环境的平衡状态，这
就导致各种身体不适情况的出
现。

黄芪服用之后能够很好的改
善记忆力退减以及头晕乏力等等
情况，但是如果平时过量服用了黄
芪水，那么不仅不能够改善头晕眼
花的情况，反而会导致病情价值，
也就是头晕更加严重，记忆力也没
有得到很好的恢复。黄芪属于一
种温补性的中药，如果过量服用，
身体主要表现为心烦气躁以及脸
颊泛红。

虽然我们说想要获得最好的

保健效果每天要服用一杯黄芪水，
但是这个黄芪水最好能够分为两
三次服用，千万别一次性喝完。另
外，每次黄芪泡水最好能够控制在
15克左右，但是网上有些方子中建
议是使用 20~30克左右，这一定要
具体情况具体分析。另外，黄芪泡
水的使用量和煮粥的使用量是不
一样的，如果是泡水那就是上文所
说的 15克，如果是熬粥，那么最好
使用50克左右。事实上，无论你是
熬粥还是泡水，黄芪的使用量都是
具有明确规定的，千万不要超量
哦！

黄芪泡水喝的禁忌人群
黄芪是一种天然的中药材，常

见的使用方法就是泡水、熬粥以及
煮汤。虽然黄芪和人参的功效是
一样的，但是价格相差非常巨大，
所以平常人家都喜欢选择黄芪作
为日常保健的药材质疑。但是需
要注意的是，黄芪并不适合天天服
用，并且也不是所有人都是可以喝
的。具体如下：

1.如果是属于肾阴虚、湿热以
及热毒炽盛的患者，那么千万不要
服用黄芪泡水，因为这不仅不能够
令身体恢复健康，反而会加重病
情。这一类型的患者想要令身体
恢复健康，那么就应该将黄连、大

黄、败酱草以及栀子一起泡水服
用，千万不能够选择黄芪。

2.如果是患有肺结核的患者，
症状主要表现为咳血、口干舌燥以
及身体发热，那么我们也是不建议
单独使用黄芪泡水喝的，一定要根
据具体情况搭配合适的中药。

3.正在月经期间的女性也是不
能够服用黄芪水，否则会对月经还
有身体造成不利影响。

4.感冒发热的患者也别服用黄
芪，这不利于身体退烧;

5.怀孕期间的女性服用黄芪也
需要特别的注意，因为很有可能导
致滑胎，对胎儿和孕妇造成伤害，
特别是孕晚期的准妈妈更是需要
特别注意。孕妇如果不小心使用
了黄芪，那么有可能导致体内的羊
水减少，这样在分娩的时候产程就
有可能增加，这增加了胎儿的危
险。

黄芪的功效与作用
黄芪预防感冒
容易感冒的人应该在没有感

冒的时候吃黄芪来预防感冒。黄
芪能益卫固表，能增加抵抗力，预
防感冒，此为中医的治未病。

用法用量：成人每人每天用10
克黄芪反复泡水喝可以预防感冒，
体虚的老年人用量要略少。

助消化改善口气
黄芪能增强脾胃的功能，使脾

气正常升清，胃气正常下降，营养
物质得以有效布散，而食物残渣也
能顺利下行直至排除体外。既有
利于消化吸收，也能保证口气清
新。

食物不能顺利消化，会引起腹
胀、腹痛；吃进去的水谷不能顺利
转化成水谷精微，会导致脏腑、肌
肉不能得到充分滋养，不仅会影响
到其他脏腑器官生理功能的正常
发挥，还会导致身体乏力、面色发
黄、唇色不红润；脾胃之气不能正
常升降，还会引发口臭、口中有异
味、饮食不振等症。

使唇色红润饱满
黄芪之所以能使唇色红润饱

满是因为黄芪能补脾气，脾气能促
气血化生，能及时有效地将气血输
送到唇，发挥滋养作用。

我有一位朋友的女儿就是用
黄芪使双唇变得红润起来的。这
位朋友的女儿，非常重视仪表，但
嘴唇不够红润、不够饱满。为了满
足她的爱美之心，我建议用黄芪和
纤枣一捐洵茶．经常饮用。次日
见面时，她告诉我果然有效，从那
后，这个女孩子一度将黄芪、红枣
视为美容不传之秘。


