
2025年 2月15日 星期六 7编辑：徐碧芳 版式：顾晓颖

电话：0571-86757165 E-mail:bfxu01@126.com 健 康

相 关 链 接

敲 黑 板

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 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 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 可以将参与鸡、鸭、鹅、山

药、百合等放入砂锅中文火炖透，参、

肉、汤一并食用。

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。

进补期间别吃这些食物

最近一个“怕冷的人适当多吃红肉”的话题，让众

多怕冷体质人群既激动又担心，吃红肉真的能让身体

暖和吗？红肉又该如何选？

为什么红肉能御寒

营养科医师表示，红肉之所以被称为“御寒高手”，

主要得益于它丰富的营养成分。首先，红肉富含优质

蛋白质，而蛋白质不仅能帮助身体修复和生长，还能促

进肌肉形成。肌肉多的人代谢率更高，自然就能产生

更多的热量来抵御寒冷。

其次，红肉富含铁元素。铁是制造血红蛋白的重

要成分，能够帮助血液更好地运输氧气到全身各个部

位。充足的氧气供应可提高新陈代谢率，让身体在低

温环境下也能保持温暖。此外，红肉还含有丰富的脂

肪和碳水化合物，这些都能为身体提供持久的能量来

源。

怕冷吃红肉，人人都合适吗

“虽然冬季多吃红肉可以御寒，但不是所有怕冷的

人都适合多吃红肉！”医师强调。

适合的人群：

贫血患者：红肉中的铁元素有助于改善贫血症状，

增加血液中的氧气含量，让身体更有活力。

体质虚弱者：对于那些因为气血不足而怕冷的人

来说，适量的红肉可以增强体力，提高抗寒能力。

运动员或需要高强度工作的人：这些人群由于能

量消耗大，多吃红肉可以帮助他们补充能量，保持体

温。

不适合的人群：

高尿酸血症或痛风患者：红肉中的嘌呤含量较高，

可能会加重病情。

高血压或高胆固醇患者：红肉的脂肪含量较高，过

量摄入可能导致血压和血脂水平升高，建议选择瘦肉

并控制食量。

红肉该如何挑选

想要充分发挥红肉的御寒功效，挑选合适的部位

和烹饪方式很重要。不要过度追求纯瘦肉，尽量选择

肥瘦相间的部分，适量的脂肪不仅能增加饱腹感，还能

提供更持久的能量。无论是煎、炒还是炖，都要注意火

候掌握。过度烹饪可能会破坏肉中的营养成分，而适

当的火候则能更好地锁住肉汁，提升口感和营养吸

收。 吕彦霖

怕冷多吃红肉？
听听医生怎么说

护眼小妙招真实用
春节期间，刷剧、玩游戏，聚会、喝酒、打麻将、熬通

宵，过度用眼加上暴饮暴食以及睡眠不足，都会造成或

加重原有的干眼症状。

如果你已出现了眼睛干涩、异物感以及视物疲劳

的干眼症状，试试家庭自救版教程。

热敷 可以用自己的手掌搓热后热敷，也可以用

热毛巾敷眼、热茶水熏眼，每次10分钟，每天2至3次，

促进眼周血液循环，注意不要过热造成烫伤。

按摩 可以按摩眼周穴位，推荐按揉睛明穴、攒竹

穴、太阳穴以及交替刮上下眼眶，可以疏通眼周经络气

血。

揉腹 睡前平躺在床上，用手掌顺时针方向按摩

腹部，可以促眠助消化，从而改善干眼。

补充人工泪液 应选择不含或者少含防腐剂的人

工泪液为宜。

注意休息 连续看书或操作电脑时间不超 40 分

钟，每40分钟后休息5分钟至10分钟。你可以尝试闭

目养神或者远眺，每天累计看书或操作电脑时间不超6

小时。注意，要经常眨眼，眨眼至少要保证4至5次/分

钟，频繁眨动眼睛有利于泪液分泌。

均衡饮食 不偏食，以易消化、清淡饮食为主。多

食蔬菜、瓜果、豆类、鱼、动物肝、瘦肉、鸡蛋、牛奶等高

蛋白且富含维生素A的食物，尽量减少油炸、膨化及辛

辣的食物。 武燕

人参VS西洋参

滋补品该怎么吃？
自古以来，人参被视为名贵药材，同时还有延年益寿、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有区别，不是所有

人都适用。今天，就来说说这些滋补品该如何食用?

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20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，化学成分及药理作

用性质颇多类似。但两种药物在药性和

功效上却有很大区别。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。

划重点 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。

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，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。

保护心血管 西洋参和人参都具有

保护心血管的作用。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，表现为保护心脏的作用。同时，西

洋参还有一定的降压作用，尤其以舒张

压更为明显。

降糖降脂 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。

增强机体免疫功能 人参和西洋参

中还含有多糖类成分。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。

其他功能 人参对中枢神经具有双

向调节作用，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。

服用注意禁忌

人参 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。

西洋参 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；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等。

尼富苓


