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实用家庭进补!!"

人参的服用和宜忌
人参，出自《神农本草经》，又名

人衔、神草、棒槌。主产吉林、辽宁。
味甘、微苦，性平。归脾、肺经。人参
能补五脏、安精神、定魂魄、止惊悸、
除邪气、明目、开心益智。主要用于
治重病、久病或大出血后虚脱；治肺
虚气短喘促、脾虚食少、倦怠、反胃、
久泻、尿频、脱肛；治病后津伤口渴、
多汗；治心悸怔忡、失眠健忘、崩漏、
小儿慢惊。现代科学实验证明：人参
含有皂苷、多糖、氨基酸、多种矿物
质、维生素等物质，归纳起来有 !种
抗病作用，即抗疲劳、抗衰老、抗炎、
抗菌、抗溃疡、抗糖尿病、抗癌 "防
癌#。还有 $种调节功能，即调节大
脑与下属各自主神经系统的平衡作
用；调节各脏器之间自主神经的平
衡作用；调节单个脏器的交感与副
交感神经的平衡作用 %对神经系统
有兴奋、抑制双向调节作用，尤以兴
奋作用为主&。人参还具有增强机体
的 $种能力，即免疫能力、应激能力
和适应能力。新近又有人发现人参
还有 '个保护作用，即护肤、护发。
民谚有“冬至进补，春天打虎”、“三
九补一冬，来年无病痛”之说，而人

参是冬令进补之佳品。
人参种类!!!

因产地、加工方法及野生与栽
培的不同，人参有野山参、移山参、
生晒参、白参、红参、别直参 %朝鲜
参、高丽参&等不同名称。临床认为
野山参、红参、别直参功效较胜。人
参功效也因产地、品种不同而有所
差别，故服用人参，应根据各人不同
情况而异，方能见效。常见的有下列
(种：

%)#野山参：经过几十年甚至百
年以上在土内渐渐生长，所以功效
特别强，大补元气，为参中之上品。
本品具有强心安神等作用，对严重
心血管病、术后体质极度衰弱及垂
危患者等有特殊功效，但产量稀少、
价格昂贵，临床有时用移山参代之。
移山参即栽培参，用冰糖汁灌制而
成，色白。功效同野山参而作用较
弱，适用于气阴两亏的病症。

%'#生晒参：即移山参不用冰糖
汁灌制而晒干者，性微凉，味甘，功
效与移山参相似。既可补气，又可生
津，有扶正祛邪、增强体质和抗病作
用，适宜一般老年人和体质虚弱、高
血压、糖尿病、肿瘤、肝炎以及肾炎
等慢性病患者服用。本品幼小者晒
干，叫“皮尾参”，功效益气养阴，现
在常代“西洋参”。

%$#红参：又称石柱参，即栽培
参，属温性，味甘，是一种经过蒸煮
后的人参，所以香味较浓，色呈暗
红。功效同移山参而作用较强，属温
补。补气中带有刚健温燥之性，长于
振奋阳气。适用于气虚及阳虚体弱
者。老年人服用可调节心脑并能抗
衰老等；更年期的妇女服用能调节
内分泌紊乱；发育期青年体虚迟发
者，服用有助发育；冬天怕冷的、阳

虚者服用有显著效果。本品的小枝
及根须叫“红参须”，功效同红参而
作用稍弱，价格较低。

%(#西洋参：又称花旗参、美洲
参、粉光参等。属凉性，味苦微甘，有
养阴清火、生津液、滋肺肾等功能，
属凉补。凡需参补而又不受温补者
可用之，最适宜于肺虚咳嗽、内火虚
升者及肺结核痊愈和肿瘤患者。
另外，别直参产于朝鲜，形似红

参而枝大。性味、功效与红参相似而
作用较强，价格较贵。

人参服法!!!

人参一般内服，其服法有：
%)#煎汤：人参 )!*"+克"急救时

可用至 $,克&，宜文火另煎，单服或
冲服，如将人参同中药一起煎服，就
不能发挥人参应有的功效。

"'&泡酒：将人参片 $,克，浸入
*,,克白酒内，瓶口盖紧，每日摇晃 )

次，半月后即可服用，日饮 '*毫升。
"$&水泡：将人参片放保温杯

中，加热开水闷泡约一刻钟后即可
饮用，泡 $次后将渣嚼碎咽下"消化
力差者可去渣&。日用量为 $"*克，
可以加糖，但不宜与茶叶同泡。

"(&蒸汤：* 克左右的人参放人
瓷杯中，加适量水，盖好后置锅中，
隔水用小火蒸炖透后，先饮汤汁，再
将渣嚼碎咽下。

"*&生含：将人参片直接含在口
中，边嚼边咽，最后连渣全部咽下。
这种含服法除有滋补强壮作用外，
对于老年人肾虚等方面，有良好的
疗效。

"-&研末服：将人参切碎成为细
末，每日 )次，每次 )克，用温开水
送服，或用开水调成稀糊服下。

人参禁忌...

人参虽为补中之王，虽可强身

和延缓衰老，但要是不分男女老幼，
不管寒热虚实地随意乱用则有害无
益，还会出现一种“人参滥用综合
征”。

%)&实热证者忌用：如外感初
起，或里热炽盛，或肝阳上亢，以及
痰湿内阻、饮食积滞等引起的胸闷
腹胀、便溏泄泻、舌苔厚腻等症，以
及有疮疖痈肿之人，都应忌用。违之
则加重症状，好比“火上加油”。

%'&青少年不宜用：如体质壮实
之人，(,岁以下的健康人，精力充
沛，易于激动，以不服人参为好，如
误用或多用人参，往往反而导致闭
气，会出现胸闷腹胀等症。尤其是小
儿的生理特点为“三有余”，即心、
肝、阳常有余，故必须禁用人参等大
温大补之品来对小儿进补，以免影
响小儿的营养代谢，而出现肥胖、性
早熟等现象。

%$&高血压患者忌用：高血压%血
压超过 )(,#+,毫米汞柱以上者&、阴
虚火旺或急性病等患者，忌用红参，
如服食红参，则易引起脑溢血等脑
血管意外，使病情加重。

%(&阳虚者忌用：因西洋参性
凉，如阳气不足、胃有寒湿、面白肢
肿、心跳缓慢、食欲不振、恶心呕吐、
腹痛腹胀、大便溏薄、舌苔白腻等忌
服西洋参；男子阳痿、早泄、滑精、女
子性淡漠、痛经、闭经、带多如水者
以及小儿发育迟缓、消化不良等均
忌西洋参。尤其是阳虚怕冷或患老
年低体温综合征的老年人，冬令时
分不能服西洋参，否则会更伤阳气，
损害健康。

%*&其他：凡癔病、狂躁症、精神
分裂症患者不宜服人参；患肝炎、肾
炎、肾功能不全伴尿少者、冠状动脉
血栓形成等疾病的急性期，以及咳

嗽多痰、腹胀便秘、高热口渴、面红
目赤、尿黄、舌红苔黄干、脉数有力
者等，都应禁用人参。

%-&忌过量久服：人参虽能增强
消化功能，但长期过量服用，反而会
引起食欲减退和腹胀泄泻。美国有
位医生发现连续长期服用人参的
人，大多数都出现一些不良反应。如
连续服用 '年以上的人，会变得激
动、烦躁、长期失眠，出现高血压、水
肿、皮疹，并有清晨腹泻等；其中个
别人每日服用人参 )*克，则引起精
神错乱。尤为隐患的是长期服用人
参而突然停用者，甚至会出现低血
压、四肢软弱和震颤等症状。

%!&忌与人参同用的西药：人参
与西药混用有时可能产生一些较
为严重的不良反应，甚至有生命危
险。如人参与抗凝剂、强心苷、镇静
剂、类固醇等药物，具有拮抗或协
同作用，若服用以上药物，不可同
时服用人参。人参有稀释血液的功
能，故服“贫血药”时，不能同时服
用人参，不然有时可使病情恶化。
胃溃疡患者感冒时，不能将阿司匹
林与人参同时服用，否则犹如“火
上浇油”。因为阿司匹林本身对胃
黏膜就有刺激作用，而人参中含有
皮质样激素，能促进胃酸、胃蛋白
酶的分泌增多，同时使胃液分泌减
少，以致加剧病情。含人参的中成
药如“人参再造丸”等，不宜与单胺
氧化酶抑制剂痢特灵、优降宁、异
烟肼、苯乙肼等同用，因这些西药
可抑制单胺氧化酶的活性，使去甲
肾上腺素、多巴胺、*/羟色胺等单
胺类神经递质不被酶破坏，贮存于
神经末梢中。人参与西药鲁米那、
水合氯醛等镇静止痉药合用，可加
强中枢神经系统的抑制作用，故需
特别注意，谨防身体健康遭受不必
要的危害。
摘自!最新实用家庭进补手册"
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! ! ! ! ! ! ! ! ! ! "#屋漏偏逢连夜雨

“大家不敢呀，小偷拿着刀呢。”路人甲
无奈地说。“可你们如果出手相救我朋友就
不会伤成这样了。”我伤心地说。“奇了怪了，
我们为什么要救你朋友？我们又不是警察，
要是我们也被打伤了怎么办？”一个穿着阿
马尼 0恤的路人甲不屑地回应我。“神经病，
抓小偷是警察的事，我们可不敢多管闲事。”
一个戴着眼镜的路人乙忍不住骂了我一声，
转身离开了。

许见见状终于忍不住愤怒上前一把抓
住了路人乙。“你干、干什么？干什么？想耍
流氓？”路人乙紧张地发问。“你才是神经
病。”路人乙的话音刚落，许见的拳头就已
打到了他的鼻梁上，路人乙的眼镜掉到了
地上，随着“哗”一声，镜片碎成了天花。场
面一片混乱，被打的路人乙抓住许见给予
回击。

就在这时，警察来了，把许见和路人乙
给抓起来带走了。真是屋漏偏逢连夜雨啊！
“许见，许见……”我着急地阻止警察把许见
带走，但根本就没用。警察一把拦住了我：
“不要妨碍公务。”

我急哭了：“你们不能带走他，他是在主
持正义。我的朋友受伤了，你们赶紧救他呀。”
我指着躺在地上的马悦求警察。“救护车马上
就来了。”留下来的警察一边说，一边对着现
场拍了几张照片。正说着救护车就来了，马悦
被抬到了救护车上，我也想上车。警察说你得
跟我们去一下警所，我们要录证词。“我不能
去警所，我要陪我的朋友。”我急得快哭了。
“等录了证词你再去医院看你朋友。”我拖着
两个大大的行李箱上了警车。

一到警所，我就见到了许见，他被关在
一个小房间里，我难过得要晕过去了。
“许见，你还好吗？”我哭了。许见没接我

的话，却问：“你疯了？你不去机场了，怎么来
这儿了？”“警察让我来录证词的。”许见很男
123地说：等录完了证词你赶紧叫辆出租车
去机场吧，应该还来得及赶上航班。

“不行，你和马悦都这样了，我怎么还能
去机场。”我不同意。“我不会有事的，我已让
他们打电话叫我爸来，我爸一来就没事了，
马悦有我照顾着呢，你得赶紧去机场！”许见
劝我。
“不行，就是你没事了我也不能丢下马

悦不管，马悦他现在生死不明，我得尽责任
照顾他。”我根本听不进他的劝说。“那你不
去交流啦？你不是一直想去耶鲁大学吗？”许
见问我。“耶鲁大学的事以后再说吧。”

这时，一位高个警官走过来招呼我：“你
跟我们来一下。”“警察，我朋友是为了正义
才动手的，你们放了他吧。”我跟着警官一路
恳求。警官把我带到了一个小房间，指着一
张椅子让我坐下。
我是第一次进警所，紧张得浑身发抖。
“说吧，姓名。”警官看了看我。“夏雨

辰。”“请出示你的身份证。”他又说。我翻遍
了所有的口袋也没有找到身份证，我这才想
起因为到了美国不需要身份证，就把身份证
留在了家里。
“我没有带身份证，我有护照，给你看护

照行吗？”我怯怯地问。“行吧！”警官接过我
的护照往本子上抄着什么。
“你和他们是什么关系？”警官将护照

还给了我。“我们是同学。”我回答。“说吧，
把你知道的事情经过都告诉我们。”警官说。
于是我一边哭着一边把事情的经过描述了
一遍。

十分钟以后，警官请我看了一下他的记
录，让我签字，我发现记录的文字跟我说的
基本一致，就签了字。警官又让我留了手机
号码，告诉我可以离开了。

我关心许见和马悦的情况，警官告诉
我，许见在等他的父亲来接他回去，马悦现
在在瑞金医院急救。我决定先去瑞金医院看
马悦，临走前，我没忘了恳求警官迅速抓到
凶手，为马悦报仇。警官答应了。

从警所拖着二个大箱子出来，我拦了一
辆强生出租车就直奔上海瑞金医院，找到急
救室，一把抓住从急救室出来的大眼睛护士
问马悦的伤势，大眼睛护士告诉我马悦的胸
骨、腰部多处受伤，正在进行抢救。

大眼睛护士说完就走了，我毫无办法，
只得在急救室门口的椅子上坐下。
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! ! ! ! ! ! ! ! $$%微小活动有助于长寿

“腰带长寿命短”与“千金难买老来瘦”
西方有句谚语“腰带长寿命短，”中国有句
古话“千金难买老来瘦”，说的是一个道理：
胖瘦与寿夭有关。
瑞典医学专家对腰围与寿命关系进行了

前瞻性研究，发现不论男女，腰围粗细均和寿
命长短有关系。他们分别对 4** 名男子和
)('- 名妇女进行了跟踪观察，发
现：** 岁左右的男子如身体较瘦，
但却腰围粗大者，'+5的人活不到
!,岁；但如身体较胖，腰围却比较
细者，却有 +*5的可活到 !,岁以
上。至于腰围和臀部同样长的人，寿
命更短些，属于最危险的体型。
何以如此？美国斯坦福大学的

学者有个解释：腹腔内的脂肪细胞
比身体其他部位的脂肪细胞更加活
跃；且因部位关系，这些过分活跃的
脂肪细胞会把甘油三酯和胆固醇释
入血液中，分解成极低密度脂蛋白，
这种脂蛋白很容易在血管壁上沉积
成“脂肪斑块”，从而引起动脉粥样
硬化、冠心病、心肌梗死、中风等疾
患。这些疾患导致折寿！

这又与上述话题“扣”上了：控制饮食，
“少吃一口”，加强活动，既可以缩短腰带，也
可以减少疾病伤损，因此，足以多活几天！

多病也可长寿$ 多病也可长寿，这似乎
是个令人不解的悖论。
其实，这不难理解。我们先看看事实：美

国人寿保险公司曾对百名逾百岁的老人进
行调查，其结果令人惊讶：体弱多病者往往
也可以长寿。的确，随着医学的发展，体弱多
病者长寿已成不争的事实。他们的解释是：
人患某些疾病如获得痊愈后，反而增强了对
该病的抵御能力。而且，中青年时体弱多病，
年老后却老当益壮也不少见。至少，这些人
尝过病痛滋味，更善于自我保养；每每有病
就及时求医；也不再放纵，信奉“节樽守道”，
不再争强好胜，不为小事恼怒，故可“慢慢
拖”！很多人同样可以长寿。

的确，多病却长寿者，在笔者接触中并
不少见，可以说是比较常见的！当然，这有几
个前提条件：一、其所患之病，第一时间控制

得不错！二、“必病者生死切心，自讼自克”，
患者自我深刻醒悟！三、善于减慢生活节奏，
减少对许多身外之物的追求！
至于多病长寿的原因，除了上述的之外，

还有几点值得特别重视：一、此类长寿者往往
偏于清瘦，可能是前期疾病所致，也可能是他
们自我节制因素；清瘦者心脑血管疾病少见，
代谢性疾病基本不可能！这是他们长期其得

以维系的原因之一。其次，他们的举
止每每偏慢，不再会风风火火，这样，
能量消耗相对缓慢，“细水长流”使他
们的生存期限得以延长。

哪怕是微小活动，都有助于长寿
“哪怕最微小的活动，比如一边看电
视一边举饮料罐，对人的健康都是有
益的。”这是上海科学养生协会近来推
荐的口号。美国《国家癌症研究院杂
志》（6378）',)' 年 ( 月刊载论文指
出：运动应成为癌症患者康复的标准
疗法之一。这篇论文归纳了 -,年间
(*个相关的独立研究，得出结论：体
能锻炼既可以防范癌症，也可以降低
各种癌症引起的总体死亡率。作者发
现：运动可使人们在多个指标上获益，
还可以增强免疫力，改善细胞缺氧情

况，后者则是促进癌症发展的重要因素。
几年前，我们曾在江苏南通做过调查：发

现经常参加体能锻炼者，五年生存率与生存质
量均有所提高，但不建议肿瘤患者从事剧烈运
动，而是长期的，轻中等强度的有氧运动。
《科学公共图书馆医学卷》网络月刊 ))

月发表的一份研究报告在剖析了 -*万名成
年人（包括肥胖者）的数据后发现，每天散步
)*分钟就能多活两年。就正常体重的人而
言，每周 *天、每天散步 $,分钟就能使寿命
延长 !年以上。

睡眠越多%寿命越短$ 良好的睡眠是健
康与体力的保障，但是睡眠过多却并非好事，
甚至会酝酿疾病，缩短寿命。美国心脏病学
会的一项研究发现：每天睡足 ),小时者，比
只睡 !小时者因心脏病死亡的概率高出一
倍。美国衰老问题研究所在对一批 -*岁以上
老年人的研究中，也得到出了相似结论：心脏
病、中风、癌症和诱使自杀的抑郁症，都与每
夜睡眠时间特别长有着显著的关系。


