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■早报记者 张美娟

进补参类 先辨体质

“最近老觉得浑身没劲，听说喝
参汤能补身体，我就去药店买了些
人参来煲鸡汤，每天喝上一点。”70
岁的吴阿姨说，自己服用了一段时
间参汤后，开始出现口干舌燥、口腔
溃疡、大便干结等表现。吴阿姨来
到医院请中医把脉，医生说她是阴
虚内热体质，不适合服用人参进补，
属于补不对症。

对此，张静表示，参类作为一种
滋补性的中药材，虽然可以用于补
身，但是不同人群所适用的参种、剂
量和服用方法各不相同，选购前最好
先咨询专业中医师，找到最适合自己
的进补方法。若在不了解参类功效
和禁忌的情况下盲目进补，不仅对健
康无益，还可能会给身体带来损害。

另外，不是所有带“参”字的中
药都具有补益作用。“比如苦参具
有清热燥湿、杀虫利尿功效；丹参
具有活血调经、祛瘀止痛功效。”
张静介绍。

西洋参 益气养阴

西洋参参性凉，味甘、微苦，也
称为“无火参”，补气而不燥，养阴而
不腻。秋冬人们容易阴虚，体质偏
热、爱上火的人可选用西洋参。

尽管西洋参是平补之品，但也
不能长期饮用。因为，性寒滋阴的
西洋参长期服用会助长湿气。此
外，西洋参毕竟是性寒的，如果在感
冒没有痊愈时服用的话，会让寒气
不能发散，加重感冒的症状。

党参 温和进补

和人参、西洋参相比，党参要默
默无闻得多，因为它的补劲比较温
和。但是在生活中，党参可是个地
道的保健“家常参”，党参较为温和，
其性平，味甘，补气效果平和，同时
能养血生津，不用担心太过寒凉。
可用于气虚不足、疲乏困倦、四肢无
力、食欲不振、大便稀软，容易感冒
的人及免疫力差的人也适合服用党
参。由于药性平和，党参很适合日
常使用，比如在家煲汤、煮粥时放一
点，使用起来没有太多的顾虑。另

外，在一些药膳中也常常能见到党
参的“身影”，如参芪乌鸡汤、党参茯
苓汤、党参苏叶茶等。

人参 补气功效高

人参性微温，味甘而微苦，具有
大补元气、强心固脱、补脾益肺、安
神生津的功效。

补气药有很多，但人参的功效
是最突出的。比如重病久病，抑或
是面临正气欲脱的危险时，煎熬一
碗人参汤，立刻灌下，便可以固住欲
脱的元气，或可使患者转危为安。
日常生活中的乏力、疲倦、精力不够
等都可以吃一点人参。

但张静也提醒说，滥用人参进
补，会表现为中枢神经兴奋和刺激
症状，如精神兴奋、烦躁不安、潮热
多汗、焦虑失眠、心悸、食欲减退等。

太子参 健脾补气

太子参也叫孩儿参，具有益气
健脾、生津润肺的功效，与其他参
相比，其药性非常平和，常用于脾
虚体倦、食欲不振、病后虚弱、气
阴不足、自汗口渴、肺燥干咳等病
症的人群。

一般儿童脾胃功能还没有完
全发育成熟，脾胃比较虚弱，吃多
了容易疳积，这时就可以用太子参
补脾气。 （刘威）

目前，流感总体处于季节性流行期，且流
感病毒阳性率呈现上升趋势。接种流感疫苗
是预防流感最直接有效的手段。如何科学接
种流感疫苗？哪类人群更需要接种？记者采
访了副主任医师王一民。

“要把握好接种流感疫苗的时间。”王一
民说，流感高发期一般在冬春季节，也就是
11月到来年3月。考虑到疫苗接种到人体
后，一般需要2周到4周时间才能产生保护作
用，最好在流感季开始之前（每年9月到11
月之间）接种流感疫苗。

现在已经进入流感高发期，打疫苗还来
得及吗？王一民表示，如果错过了最佳接种
时间，在流感季中及时接种也可以起到保护
效果。疫苗接种后一段时间才能起作用，这
期间要做好个人防护，比如科学佩戴口罩、保
持手部卫生等。

流感脆弱人群更应该及时接种疫苗。王
一民说，“一老一小”、孕妇、慢病患者、易感职

业人群属于流感脆弱人群。65岁以上的老
年人，由于身体机能退化、免疫力下降，容易感
染流感病毒；儿童身体处于发育阶段，免疫系统
还不够完善，感染流感风险高；孕妇感染流感病
毒后，重症流感风险很大，也会加重胎儿流产风
险；慢阻肺病、支气管哮喘、心衰、糖尿病等慢病
患者感染流感后，可能加重基础病，发展为重
症；易感职业人群，如在医院、学校、托育机构工
作的人员，接触流感病毒的可能性更高，更容易
感染流感病毒，还可能造成聚集性发病。

哪些人不能接种流感疫苗？王一民
说，对于疫苗成分有过敏者，或曾经
在接种疫苗后出现严重过敏
者，不推荐接种流感疫苗。
如果正在发热或者慢性疾
病近期加重，建议把病情
控制稳定后再接种。在接
种疫苗前，最好经过接种
点的医生评估。（申少铁）

冬天进补参类讲究多
中药师教您怎么补更科学

古有“冬天进补，开春打虎”的说法，人参便是其中的补品。不过，“参家族”的成员众
多，人参、党参、沙参、红参、西洋参、太子参等都是常用的补品。各种参类的性、味、功效略
有不同，我们每个人的体质也不同，应根据个人的实际情况来合理选用参类。

那么，生活中常见的几种参各自都有什么功效？究竟哪一款才适合自己食用？本期，
一起来听听中药师张静的介绍。

服用人参的时候，饮食上需
要注意一些禁忌，以免影响人参
的功效。

萝卜：萝卜被称为“下气”食
物，而人参则是“补气”药材，两者
的作用正好相反。如果同时食
用，可能会削弱人参的补气效
果。尤其是白萝卜，建议在服用
人参期间尽量避免。

茶和咖啡：茶和咖啡中含有
咖啡因和茶多酚，这些物质可能
会降低人参的疗效。

辛辣食物：在服用人参期
间，应尽量避免食用辛辣食物。
因为过多的辛辣食物可能会加
重身体的燥热，与人参的温补效
果相冲突。 （银苑）

提醒 流感进入流行期
打疫苗还来得及吗？

这些食物
别和参类“混搭”
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