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双花争艳：西红花与草红花
文 /  首都医科大学附属北京中医医院  薛颖 

在中药材的奇幻世界里，有一对“红”运当头的姐

妹花—西红花与草红花。它们名字相似得如同双胞

胎，身价却相差百倍；颜色相近得如同复制粘贴，功效

却各有千秋。今天，就让我们开启一场穿越千年的探

秘之旅，看看这对姐妹花如何从丝绸之路走到现代餐

桌，又是怎样在历史长河中书写各自的传奇。

第一章：当“波斯公主”遇见“西域侠女”
1.“波斯公主”西红花

【学名】Crocus sativus  L.（番红花）。

【家世】鸢尾科植物番红花的干燥柱头，每朵花仅

能贡献3根红色柱头。

【身价】15万朵花可制得1千克成品，所以是名副其

实的“植物黄金”。

【趣闻】西班牙海鲜饭的金黄色外衣，就是这位

“波斯公主”的杰作。

这位“波斯公主”的成长历程堪称植物界的“变形

记”。它的球茎需要在地下蛰伏整整3年才能开花，而花

期仅有短短15天。清晨，当紫色花瓣刚刚绽放时，采花

人必须争分夺秒地手工采摘—因为一旦太阳升高，娇

嫩的花朵就会闭合。更神奇的是，每朵花中只有3根红

色柱头可以使用，这就不难理解为什么它会被誉为“植

物黄金”了。

2.“西域侠女”草红花

【学名】Carthamus tinctorius  L.（红花）。

【家世】菊科植物红花的干燥花，整朵花都是她的

“武器”。

【绝技】《本草纲目》记载其“活血润燥，止痛

散肿”。

【趣事】新疆人最爱的红花抓饭，就是这位“侠

女”的拿手好戏。

与娇贵的西红花不同，草红花是位“女汉子”。它

耐旱、耐寒、耐盐碱，从新疆的戈壁到四川的山区都能

茁壮成长。汉代张骞出使西域返程时，这位“侠女”就

藏身在他的行囊中悄悄来到中原。古人还发现草红花

的汁液可以染红指甲，堪称最早的“天然指甲油”。

有趣的是，在古代丝绸之路上，商人们常常把这两

种红花搞混。有记载显示，一位波斯商人曾用一袋草红

花冒充西红花，结果被识破，按照当时的法律被罚没了

全部货物。这也从侧面反映出两者的价值差异。

第二章：成分比拼，当科学遇上传说
1.西红花的“贵族成分表”

【藏红花素】抗抑郁效果堪比现代药物成分。
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【藏红花醛】能让西班牙海鲜饭飘香的神秘物质。

【藏红花酸】每克含20种活性成分的“抗氧化之王”。

【趣味实验】将西红花放 入牛奶，会变成 金黄

色—这也是中世纪商人的验货秘诀。

现代研究发现，西红花提取物可以：

●	 改善阿尔茨海默病患者的症状；

●	 提升记忆力；

●	 发挥抗抑郁作用。

科学家们还发现一个有趣现象：品质越好的西红

花，其水浸液的金黄色会呈现出更明显的“丝状下沉”

效果。这是因为优质西红花的藏红花素含量更高，溶解

速度更慢，形成了独特的“金丝舞”现象，这也是鉴别

真假的重要指标之一。

2.草红花的“亲民技能包”

【红花黄色素】为天然食用色素，安全等级为五颗星。

【红花苷】能活血化瘀的“天然阿司匹林”。

【红花油】富含亚油酸，是心血管的“清道夫”。

【趣味知识】古代女子常用其制作胭脂，纯天然，

无添加。

草红花虽然价格亲民，但功效同样不容小觑。现代

药理学研究表明：

●	 红花黄色素能显著抑制血小板聚集，抗血栓效

果明显。

●	 红花多糖具有免疫调节作用。

●	 红花油中亚油酸含量高达75%，是优质的食用油。

特别提醒：孕妇禁用所有红花类产品！曾有宫廷

剧演“娘娘用红花堕胎”，虽剧情夸张，但确有药理

依据。

第三章：五招教你识破“红花骗局”
1.望诊法

（1）西红花：暗红色“三叉戟”（柱头三分枝）。

（2）草红花：橙红色“小喇叭”（管状花）。

2.闻香法

（1）西红花：具“蜂蜜+干草+阳光”的复合香。

（2）草红花：有淡淡的药香，略带青草味。

3.水试法

（1）西红花：金丝缓缓下沉，如同“水中芭蕾”。

（2）草红花：整朵漂浮，快速释放黄色素。

4.触诊法

（1）西红花：干燥易断，揉搓不褪色。

（2）草红花：质地柔软，手指会染黄。

5.品鉴法

（1）西红花：先苦后甜，余韵悠长。

（2）草红花：微苦带涩，回味简单。

另外，市面上常见的骗术有：

●	 用染色的玉米须冒充西红花，这种假货泡水后

立即褪色。

●	 用“西藏红花”混淆概念。

●	 以次充好，掺入黄色花柱部分。

第四章：从《本草纲目》到现代实验室
1.古代医家说

（1）李时珍：“番红花出西域，活血又养心，治惊

悸，散郁结。”

（2）《饮膳正要》记载元代宫廷用西红花制作“八

珍汤”。

（3）《本草正义》：“红花善通利经脉，为血中气

药，但性较烈。”
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2.现代研究说

（1）西红花苷能抑制肿瘤细胞。研究显示，其对

肝癌细胞具有抑制作用。

（2）西红花醛具有神经保护作用。

（3）红花提取物可降血脂。临床试验显示，其能

降低胆固醇约15%。

3.美食家说

（1）西红花：西班牙海鲜饭的“灵魂伴侣”，每锅

饭只需5～7根。

（2）草红花：四川火锅底料的“秘密武器”，赋予

汤底金黄色泽。

（3）趣味食谱：西红花奶茶（印度传统饮品）、红

花蒸蛋（广东药膳）。

4.美容师说

（1）西红花面膜：1克西红花面膜与10片普通面膜

的抗氧化值相当。

（2）红花油按摩：具有活血功效，可以缓解肩颈疼痛。

（3）护发妙用：红花油与椰子油联合使用，是天然

的护发素。

5.人文学家说

（1）伊朗新年餐桌上必有西红花米饭，象征吉祥。

（2）印度婚礼上新人要喝西红花牛奶，寓意幸福。

（3）中国古时将红花染制的布料称为“喜红”。

第五章：如何与“红花姐妹”愉快相处
1.西红花使用手册

（1）养生茶：每天取3根，用80℃的水冲泡。

（2）美食秘诀：西班牙海鲜饭的黄金配方。

（3）避坑指南：谨防“9.9元包邮”的假货。

2.草红花生活妙用

（1）痛经良方：用红花、当归、红枣泡茶，缓解痛经。

（2）外用妙招：用红花油按摩，治疗跌打损伤。

3.趣味冷知识

（1）印度传统医学用西红花治疗“相思病”。现代

研究证实其抗抑郁作用。

（2）伊朗人用西红花染婚礼服饰，象征富贵吉祥。

（3）明代宫廷用红花染制“大红袍”，一件衣服需

万朵花。

（4）新疆民间认为红花油可以预防冻疮，将其

作为冬季必备之品。

4.健康小贴士

（1）最佳服用时间：西红花建议早晨空腹，草红花

宜饭后。

（2）禁忌人群：孕妇、经期量大者、低血压患者

慎用。

（3）药物相互作用：与抗凝血药物同用需谨慎。

（4）过敏测试：首次使用前建议进行皮肤测试

（手腕内侧试用）。

温馨提示

送爱人首选西红花，“相思红”更显心意。

日常保健用草红花，“实惠红”经济实用。

烹饪海鲜配西红花，“贵族红”提升格调。

活血化瘀选草红花，“实用红”效果可靠。


