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过了这个时间不再吃
抗衰又抗炎

2024年11月18日，北京协和医学院、中南大学湘雅
二医、南华大学衡阳医学院的研究人员发表一项研究显
示，轻断食有助于抗衰老，每天下午5点以后不吃饭，免
疫系统更年轻，肠道菌群的组成更年轻。

轻断食组每天上午9点到下午5点进食，其余时间
禁食，食物均衡、热量适宜。结果发现，轻断食组中96%
的参与者减轻了体重，大多数人减轻了2%-4%，并且在
限时饮食期间持续稳定下降。对免疫系统分析发现，轻
断食还改善了免疫系统功能。此外，轻断食组参与者的
肠道菌群趋于年轻化。轻断食还具有代谢益处，发挥抗
炎和抗衰老作用，轻断食上调了抗炎和抗衰老血清代谢
物的水平。

少吃一点
各个脏器都能更年轻

1. 少吃一点，大脑更年轻。2024年发表在自然子
刊的研究显示，在饮食限制下，名为OXR1的基因能够维
持逆转录酶以延缓大脑衰老。OXR1在维持逆转录功能
中起保守作用，对神经元的健康和寿命至关重要。

2. 少吃一点，肝脏更年轻。2024年发表在《细胞·
代谢》上的研究显示，适当饿一饿，可有效预防脂肪肝和
肝硬化，并阻止向肝癌发展。

3. 少吃一点，细胞更年轻。2022年发表在《科学》
上的一项研究发现，只需少吃就能改写衰老基因，延长寿
命35%。适当保持饥饿感，能加速“细胞自噬”，清理了衰
老细胞，保持了细胞的年轻活力。

4. 少吃一点，皮肤更年轻。2018年《细胞》刊登的
一项研究显示，限制饮食摄入可以延缓皮肤纤维细胞的
衰老过程，相反吃高脂饮食则会加速衰老。

5. 少吃一点，血管更年轻。2022年《临床医学》刊
登的一项研究发现，热量限制能改善动脉粥样硬化性心
血管疾病、胰岛素抵抗和 2 型糖尿病的相关风险标志
物。这些热量限制反应在超重的受试者中比正常体重的
受试者更明显，在男性中比在女性中更明显。

调料花椒还有这些作用

口含花椒酒——赶走牙疼
《神农本草经》记载，花椒味辛、温，主治

风邪气，温中，除寒痹，坚齿明目。
做法：取10克花椒，加入适量水，煮约5

分钟，加入50g（一两）左右的白酒，等完全放
凉后，将花椒滤掉，再把白酒花椒水倒入洁净
玻璃瓶中备用。

牙痛时，用洁净棉签蘸此水后放到牙痛
部位，紧紧咬住，可以缓解疼痛。如果想要更
简单点，可放几粒洗净的花椒在牙疼部位嚼
两下，也有止痛效果。

注意：花椒能止牙痛是因为它具有局部
麻醉、止痛作用，所以只可当作止痛剂对症治
疗。如果患者已经严重到牙髓炎的程度，建
议及时就医治疗，以免贻误病情。

花椒水泡脚——活血通络，预防脚气
做法：用一块棉布包 50 克花椒，用绳系

紧，加水煮开后待温热泡脚即可。花椒包可
反复使用，用2～3天左右再换新的即可。

花椒属于祛寒类药物，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，使整个人的身体血脉畅通。花椒还有杀
菌、消毒、止痛、止痒、消肿的功效，用花椒水
泡脚还有助于缓解脚气、脚癣、脚痒。

花椒热敷——减轻疼痛
做法：花椒 150g，粗盐 1000g，一起在锅

中炒热，或置于布包中，在微波炉中加热，热
敷患处。若是在拔火罐儿后立即将盐袋热熨
其患处，可以起到事半功倍的疗效，有利于扶
正祛邪，促进病体康复。

注意：敷于身体的腰部、膝部、肩部，以及
腹部等部位，均能起到保健理疗作用。

以上方法不仅可以用于运动后肌肉酸痛
的缓解，用于痹瘘瘫痪、腰酸背痛、关节炎、慢
性胃痛、腹泻、神经痛，以及畏寒症均有显
效。

研究发现：这个时间后不再吃东西，抗衰又抗炎

过午不食，有道理吗？过去一直流传着“过午不
食，百病不生”的说法。“过午
不食”到底是不是真的？有没
有科学道理？近日，一项最新
研究发现，“过午不食”，可能
解释为“过了下午5点后不再
吃东西”更合适，不但可以管
理体重，还有助于促进新陈代
谢，抗衰又抗炎。

试试这9个健康饮食小方法

既要“吃少一点”，也要“吃好一点”保证营
养。推荐以下9个健康饮食方法，照着吃没错！

1. 三餐能量有比例。推荐按照“三餐制”分
配能量，早餐30%、午餐40%、晚餐30%。

2. 学江南饮食模式。（1）增加粗粮，减少精
米精面；（2）推荐植物油，低温烹饪；（3）增加白
肉、减少红肉，推荐豆制品；（4）蔬菜多多益善，保
证适量水果；（5）推荐适量坚果、奶类；（6）强烈推
荐蒸、煮、涮的烹饪方式。

3. 食材多吃天然的。食物的热量成分是不
一样的，比如同样热量的牛奶和碳酸饮料，碳酸
饮料里空有热量，却只含有极少甚至不含有对健
康有益的维生素、矿物质等营养物质。

4. 主食选热量低的。平常主食中三分之一
可以换成全谷物、粗杂粮。天然的全谷杂粮、淀
粉豆类、薯类，都有一部分“抗性淀粉”，而抗性淀
粉不容易消化吸收，热量相对较低，而且它们往
往也含有膳食纤维、B族维生素等。

5. 肉类选脂肪低的。肉类可以多选择一些
脂肪少的。《中国居民膳食指南2016》指出，畜肉
的脂肪含量较高，以猪肉为最高，其次是羊肉、牛
肉。鱼肉的脂肪含量低。

6. 吃足够蔬菜水果。每天要最少吃一斤到
一斤半的蔬菜、半斤水果。就拿蔬菜来说，水分
大、热量低，比如冬瓜、黄瓜、生菜等，它们还含有
丰富的维生素、矿物质。

7. 进餐可先素后荤。有肉有菜的情况下，
先吃蔬菜，主食尽量多选一些粗粮杂豆，在胃部
会占据一定的空间，这些食物的热量低但是饱腹
感却很强。

8. 吃饭时换成小碗。用餐时，用小碗进食
可在减少食量的同时吃得舒心。用高细杯取代
矮宽杯喝饮品，也能帮助减少热量摄入。

9. 细嚼慢咽很重要。“细嚼慢咽”是对健康
最有益的嚼法，每口饭嚼20多次有点夸张，但是
你可以每口提醒自己多嚼5次。

一把花一把花椒椒==多种多种““药药””

花椒是厨房常见的调味料，但你知道吗？花
椒也是一味内服、外用皆可的良药，在冬季合理使
用花椒，有助防病避病、提高免疫力。
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健康小贴士

1.花椒功效：祛除邪气、温中散
寒、祛湿止痛、抗菌抗炎，它还能温通
血脉，对心脑血管健康有一定保健作
用。

2.冬季合理使用花椒，有助防病
避病、提高免疫力。

● 花椒姜枣茶：预防风寒感冒；
● 花椒姜白茶：缓解感冒；
● 花椒雪梨煲：润肺止咳，缓解

燥咳；
● 花椒蒸鲈鱼：提高免疫力。
3.花椒的小妙用
● 口含花椒酒——赶走牙疼；
● 花椒水泡脚——活血通络，预

防脚气；
● 花椒热敷——减轻疼痛。

赶走湿气还能提高免疫力

据健康时报

花椒的保健作用

早在《神农本草经》中，就有对花
椒的记载。书中描述花椒能“主邪气
咳逆，温中，逐骨节皮肤死肌，寒湿痹
痛，下气”。通俗点说，花椒主要有以
下三大功效：

祛除邪气：治疗感冒、咳嗽。
温中散寒：对于胃痛、腹痛等因

寒引起的症状有很好的治疗效果。
祛湿止痛：能祛除体内寒湿，减

轻关节疼痛等问题。
此外，花椒还有温经散寒的作

用，特别适合痛经女性。同时，它还
能温通血脉，对心脑血管健康有一定
保健作用。花椒中还含有多种活性
成分，比如氨基酸、挥发油、萜类物质
等，具有抗菌抗炎作用。


