
提到含有“参”字
的中药，想必大家首先

会想到人参。其实，有不少
以根及根茎入药的中药名中
也带“参”字，如西洋参、党
参。这三者带“参”字的

药有何区别？
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2024 年 11 月 14 日是第 18 个
联合国糖尿病日，今年宣传主题是

“糖尿病与幸福感”，倡导将提高
糖尿病患者的生活质量作为糖尿
病健康服务的核心，促进患者享有
健康生活。《公民健康素养 66条》
指出，关注血糖变化，控制糖尿病
危险因素，糖尿病患者应当加强自
我健康管理。

核心知识

(1)出现糖尿病症状加上随机血
糖 ≥11.1mmol/L，或 空 腹 血 糖 ≥

7.0mmol/L，或糖负荷 2 小时血糖≥
11.1mmol/L，可诊断为糖尿病。

(2)糖尿病高危人群:处于糖尿病
前期、超重与肥胖、高血压、血脂异
常、糖尿病家族史、妊娠糖尿病史、巨
大儿(出生体重≥4kg)生育史。

健康行为

(1)糖尿病患者应全面了解糖尿
病知识，遵医嘱用药，定期监测血糖
和血脂。

(2)糖尿病患者要控制饮食，适
量运动，不吸烟，不喝酒，加强自我健

康管理，预防和减少并发症。
(3)2 型糖尿病高危人群建议每

年至少测量1次空腹血糖。
(4)确诊的2型糖尿病患者，在社

区每年可享受 4 次免费空腹血糖检
测与面对面随访。 （郑巧伟/整理）

在不少人眼中，溏心蛋鲜嫩美味，
营养成分损失少。但其实，半熟的鸡蛋
健康风险很大。

鸡蛋是一种比较容易受到细菌污
染的食品，其中最常见的致病菌是沙门
氏菌。被污染的鸡蛋无色无味，肉眼无
法分辨，一旦被感染，通常在8—72小
时之内，人会出现腹泻、腹痛、发烧等症
状，免疫力低下者则有可能死亡。

专家建议，鸡蛋制品需加热到71℃
以上方可食用，达到这个温度沙门氏菌
才能被消灭。日常生活中，可以把“蛋黄
完全凝固”当成鸡蛋“熟透”的标志。如
果蛋黄还处于“溏心”状态，甚至表面的
蛋白都还没有凝固，就务必不要食用，以
免增加被致病菌感染风险。 （张瑜）

冬季，皮肤因寒冷和皮脂分泌减少
而变得干燥，容易出现瘙痒、刺痛、敏感
等情况。因此，了解一些冬季的护肤小
常识，可以有效帮助干燥皮肤安然度过
冬季。

冬季护肤常见误区

误区一：不抗衰 经过一个夏季及
秋天的日晒，即使平时防晒做得再好，
肤色也会有些变化。冬季是护肤抗衰
的黄金期，特别是淡化色素、祛斑抗衰
的最佳时间。

误区二：不补水、不控油 冬季也要
注意保湿，否则会让肌肤变得更加干
燥。建议选用清爽、不黏稠的乳液或保

湿精华，并定期敷保湿面膜。
误区三：护肤品不换 在干燥的冬

季，皮肤里面的水分会比其他季节流失
得更快，所以不太适合使用清爽的护肤
品，应当换上更加保湿、滋润型的面霜。

误区四：过度使用油性的护肤品
很多人误认为带油性的护肤品，可以让
肌肤得到滋润。其实过度使用带油性
护肤品容易导致毛孔堵塞，影响皮肤的
新陈代谢，皮肤容易发黄。建议在干燥
的冬季使用滋润型的护肤品。

冬季护肤小技巧

保湿护理 保湿是冬季护肤的基
础，可以帮助肌肤抵御干燥环境，减

少因缺水引起的粗糙、瘙痒等问题。
建议沐浴后及时涂抹润肤乳；面部清
洁后，擦涂水乳或保湿型面霜、精华
等护肤品，每周可贴敷补水面膜2—3
次，以保持皮肤有良好的水合状态和
屏障功能。

正确清洁皮肤 冬季可使用温和无
刺激性的洁面产品，避免频繁洗脸，早
晚各一次即可。洗澡以一周1—2次为
宜，水温不宜过高，每次时间不要过长，
减少使用沐浴露或香皂等清洁用品次
数，因为过度清洁会进一步带走皮肤水
分，导致肌肤干燥敏感。

定期去角质 可适当增加去角质产
品的使用频率，但不宜过于频繁，以免
损伤皮肤屏障。去角质有助于促进新

陈代谢，帮助老废角质脱落，改善肤色
不均等问题。

冬季也要防晒 一年四季都有紫外
线，会导致皮肤老化、形成色斑等问
题。所以冬天的防晒工作仍不能忽视，
可以选择SPF30及以上的防晒霜，并
在出门前15—30分钟涂抹于面部及颈
部，使皮肤免受紫外线的伤害。

饮食调整、睡眠充足 均衡饮食、
补充足量水分，常吃猕猴桃、苹果、
香蕉等富含维生素水果，并保证足
够的睡眠时间，从内部改善皮肤健
康状况。

适当运动 运动有助于促进血液循
环，提升身体代谢水平，从而间接改善
皮肤状态。 （周鑫）

警惕“甜蜜”的杀手——糖尿病

冬季护肤 听听医生的建议

半熟的鸡蛋最好不要吃

人参

人参始载于《神农本草经》，是我国
名贵的中药材，主要含有人参皂苷、人
参多糖等化学成分。人参来源于五加
科植物人参的干燥根和根茎。

功效 人参性微温，味甘、微苦，归
脾、肺、心、肾经，为补气药，具有大补元
气、复脉固脱、补脾益肺、生津养血、安

神益智的功效。
此外，植物人参有多个部位可入

药。人参叶载于《本草纲目拾遗》，味
苦、甘，性寒，归肺、胃经，治疗气虚咳
嗽、暑热烦躁、四肢倦乏等症；花和果实
也可药用。人参经不同的炮制加工方
法，可分为生晒参和红参。人参直接晒
干或者烘干后，为生晒参，其药性平和，
多用于气阴不足者；新鲜人参经蒸熟炮
制后，颜色由白变红，即为红参，具有大

补元气、复脉固脱、益气摄血的功效，适
用于阳气不足者。

注意事项 不宜与藜芦、五灵脂、
莱菔子同用；实证、热证而正气不虚者
忌服。

西洋参

西洋参来源于五加科植物西洋参
的干燥根。

功效 西洋参味甘、微苦，性凉，归
心、肺、肾经，有补气养阴、清热生津之
功效。西洋参补气之力不如人参，但生
津之力强于人参。由于其既能益气又
能生津，故适用于以阴虚为主的气阴两
虚证。人参与西洋参均具有补气的功
效，但中药药性却全然不同。《医学衷中
参西录》中记载：“西洋参，性凉而补，凡
欲用人参而不受人参之温补者，皆可以
此代之。”

注意事项 西洋参性寒凉，胃有寒
湿者不宜服用，不宜与藜芦同用。

党参

党参首载于《增订本草备要》，来源
于桔梗科植物党参、素花党参或川党参
的干燥根，主要含有党参多糖、党参苷
等化学成分。

功效 党参味甘，性平，归脾、肺经，
有健脾益肺、养血生津之功效，常用于
治疗脾肺气虚、食少倦怠、咳嗽虚喘等
症。党参为脾胃虚弱常用品，补中益气
之良药，适宜于肺气不足、脾胃气虚及
病后产后体虚的人群。

注意事项 不宜与藜芦同用。
（蔡鑫博 邱葵）

人参、西洋参、党参：
都是补气药，区别在哪里

（（视觉中国视觉中国））


