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自古以来人参都被视为名贵药
材，它同时还有着延年益寿、如意健
康的寓意。因此，人参、西洋参也顺
理成章地成为过年孝敬长辈、亲朋
互赠的滋补节礼。不过，这两种明
星补品虽都有补气的作用，但它们
在药性和功效上还是有很大区别
的，且不是所有人都适用。今天，药
师就来帮大家分析一下，高端滋补
品该如何吃。

体质不同 补气别选错参

人参为五加科植物人参的根，
主要产地在我国的吉林省和朝鲜北
部，根据人参的不同加工炮制工艺，
有白参和红参之分。

西洋参又称花旗参，为五加科
植物西洋参的根，主产于北美洲的
美国、加拿大，我国在上世纪70年代
开始引种西洋参。

两种药材来源于同科同属、亲
缘关系相近的两种植物，在化学成
分上及药理作用性质颇多类似。但
两种药物在药性和功效上具有很大
的区别。

人参性微温，味甘而微苦，为补
气要药。具有大补元气、强心固脱、
补脾益肺、安神生津的功效；西洋参
性凉，味甘，具有补肺阴、清火、养胃
生津的功效。两药味均甘，甘能益
气生津，这是它们的相同之处。

不同之处在于，西洋参性凉，凉
能清热，甘凉相合，既能清热养阴，
又能生津止渴；人参偏温，且味较
苦，温能补阳散寒，苦能燥湿，有助
阳作用；西洋参补气，偏于养阴；人
参补气，偏于助阳；人参补气之力胜
于西洋参，而西洋参清热生津之力
又高于人参。故阴虚体质的人，患
有气虚证时，最好用西洋参；身体素
质偏于虚寒的，患有气虚证时，应选
用人参。

护心抗癌 功效各有优势

现代药理研究发现，人参与西
洋参药理作用极为广泛，涉及中枢
神经系统、心血管系统、消化系统、
免疫系统、抗应激、抗肿瘤及代谢等
多方面。由于人参与西洋参所含成
分相似，均含有人参皂苷和多糖等
有效成分，但含量及比例各有不同，
而且各有特征性成分，这些差别导
致了西洋参与人参的药用差异。

西洋参和人参都具有对心血管
的保护作用。它们含有的人参皂苷
有似强心苷的作用，能够增加心肌
收缩力，升高血压；增加心肌供氧和
提高心肌工作效率。

西洋参除了具有与人参相同的
皂苷所发挥的作用外，所含有的特征
性成分假人参皂苷F11对心功能具
有正性肌力作用，表现为心脏的保护
作用。同时，西洋参还有一定的降压
作用，尤其以舒张压更为明显。

人参和西洋参二者均可参与糖

代谢和调整脂质代谢。西洋参降血
脂的作用强于人参，而人参降血糖
的作用明显高于西洋参。

人参皂苷还能增强消化、吸收
功能，提高胃蛋白酶活性，保护胃肠
细胞，改善脾虚症状。这些都证明
了人参具有补脾益肺、大补元气的
作用。

人参多糖对机体的免疫功能、
造血功能以及在抗肿瘤、抗肝损伤
及降血糖等方面均有较为肯定的药
理学作用。西洋参多糖也具有增强
免疫功能、抗肿瘤及抗氧化等作用。

人参对中枢神经具有双相调节
作用，人参皂苷既能兴奋中枢神经，
可以抗疲劳，也有镇静作用，对抗紧
张状态，但其兴奋作用较强。人参
还具有改善认知功能障碍的作用，
提高短时间学习记忆能力，减轻脑
缺血再灌注损伤，保护脑神经细胞
不被损害。而西洋参的中枢兴奋作
用较弱，主要是抑制作用，镇静作用
较为突出。

再好的补品 服用也有禁忌

人参补气、补血、祛湿、补阳，功
效良多，但并不是人人能服用的保健
品。高血压患者慎用，健康人群及青
少年不宜进补，青少年进补易引起性
早熟及雌激素样作用。

此外，切记不可大量服用，否则
可诱发中枢神经系统兴奋，出现类
似皮质类固醇中毒症状，过量人参
皂苷能抑制肝细胞增殖，引起肝细
胞损伤，对肝细胞可能存在直接的
毒副作用。需要注意的是，实证、热
证、湿热内盛而正气不虚者忌服。
阴虚干咳、吐血者须慎用。

人参这么“生猛”，相对“好脾
气”的西洋参就能随便用吗？当然
不成。尽管西洋参药性较平和，但
服用不当也能引起不良反应。

不宜用西洋参的人包括：阳气
不足、感受表邪，湿热未尽者；中阳
衰微、胃有寒湿或体质虚寒者，表现

为 面 色 苍 白 、面 浮 肢 肿 、畏 寒 怕
冷、心跳缓慢、食欲不振、恶心呕
吐、腹痛腹胀、大便溏薄、舌苔白
腻；男子阳痿、早泄、滑精、遗精
者；女子痛经、闭经、白带稀薄多
如 水 、性 欲 淡 漠 者 ；小 儿 发 育 迟
缓、消化不良者；感冒咳嗽或急性
感染有湿热症者。

一参五“吃” 服用方法看过来

切片含服或研末吞服 参切成
薄片，每日两次，每次取2片放入口
中含服，至淡而无味时咀嚼服渣。
或将参研成细末，每日服1次，每次
2～3 克，用温水吞服。泡茶饮用
把参切成薄片，每次3～6克，置于茶
杯或保暖杯中，用开水浸泡代茶
饮。一般可连泡数次，待味变淡后
嚼食之。

煎服可将参单味水煎，每日3～
10克，文火久煎，分次服或与其他煎
好的药汁兑服。

泡酒饮用可取参30 克切片，投
入白酒 1000 毫升中，密封浸泡 10
日后饮用，每次25毫升，每日两次。

药膳可以用参与鸡、鸭、鹅、山
药、百合等放入砂锅中文火炖透，
参、肉、汤一并食用。

进补期间别吃这些食物

服用人参或西洋参期间，不宜
食用黑豆、茶叶、咖啡、萝卜、葡萄等
含有鞣酸物质的食物，因为鞣酸能
与人参或西洋参的有效成分结合，
使其吸收下降。

不论是人参还是西洋参都不宜
久服，应该在自己感觉乏力时适量服
用，切记不可长年服用。目前市场上
品类繁多的人参、西洋参保健食品，
在选择时要充分注意到不同产品的
适用人群及注意事项，选取合适的保
健品才能够充分发挥其对人体的保
健功效。

来源：北京青年报

人参VS西洋参
高端滋补品该怎么吃？

艾灸已经成为当下不少现
代人青睐的养生方式，到底哪
些症状适合艾灸、有什么注意
事项？今天就听医生给大家讲
讲艾灸的好处与禁忌。

很多老年人怕冷，即使在
炎热的夏季，仍有许多老年人
会感到冷，这是阳气不足的典
型表现。《本草从新》 书中讲
道：艾叶苦辛，生温，熟热，
纯阳之性，能回垂绝之阳，通
十二经，走三阴，理气血，逐
寒 湿 ， 暖 子 宫 ， 温 中 开
郁，……以之灸火，能透诸经
而除百病。”

艾灸疗法通过燃烧艾草产
生的热量，施以适度的温热刺
激，通过经络传导的方式，达
到治病和保健的效果。这种疗
法主要用于补肾固元、补阳壮
阳、改善四肢冰凉、调节脏腑
功能、促进新陈代谢和增强体
质，以达到强身健体的目的。

回阳固脱，复脉救急 治
疗虚脱，脉微欲绝的各种危急证
候。疏风散寒，调节营卫 治疗
风寒侵袭之外感，营卫气血失调
诸证。活血化瘀 温通经脉治疗
跌打血瘀、经络阻滞及风寒湿痹
各种关节病。升提中气，固胎止
漏 治疗中气下陷的脱肛、子宫
脱垂、冲任虚损胎动不安、崩漏
带下等。温经散寒，祛风止痛
治疗各种因风寒而致之痛症。固
摄冲任，回转胎位 治疗各种冲
任不固而致的横生倒产、胎位不
正等妇产科病症。培补脾肾，增
益二本 治疗脾胃虚弱、运化无
力和肾虚阴亏、遗精早泄、阳
痿、腰膝无力等症。强壮元阳，
祛病延年 无病自灸，可预防疾
病、增强抗病能力，使精力充
沛，长寿不衰。

伤口处、皮肤较薄、肌肉较
少的部位不宜直接灸，如面部、
关节处、乳头处、睾丸、会阴
部。大血管处、心脏部位不宜施
灸。高热、昏迷、抽风期间、妇
女经期、妊娠期、传染病、身体
极度衰竭等情况忌灸。极度疲
劳，过饥、过饱、酒醉、大汗淋
漓、情绪不稳等情况禁灸。无自
制能力的人，如精神异常的患者
等忌灸。艾灸过程中不宜进食寒
凉之物，艾灸后一小时内不宜接
触冷水或洗澡，灸后要多喝温开
水以协助排毒，禁忌喝冷水。

来源：北京青年报

艾灸虽好 禁忌不少
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