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人参补气，西洋参养阴
在大家心目中，人参、西洋参是补气的，体虚了

都可服用。其实，这两种参虽属同科植物，血缘也
近，但药效和适用对象并不相同。

人参属中国传统补益药，有大补元气、益气生
津、安神益智功效，适用对象是气虚患者。气虚主要
表现为少气懒言、语声低微、疲倦乏力，常自汗出，
动则尤甚，舌淡脉弱等。中医认为五脏都可有气虚表
现，如脾气虚会神疲食少、腹胀便溏;肺气虚可引起短
期喘促;心气虚则会导致心悸怔忡、失眠，甚至出现汗
出肢冷、脉微欲绝的危象。有上述 3项及以上指征
时，可判断为气虚证，可以选服人参。

西洋参为“舶来品”，从美国、加拿大传入中国
(现我国可栽种)，主要有补气养阴、清热生津作用，
适用于气阴两虚证，其主要表现是：头晕目眩、少气
懒言、手足心热、咽干口渴、干咳少痰、大便秘结
等。单纯阴虚(虚热烦倦、消渴、口燥咽干)者也可服
用。

这两种参都属五加科植物，主要成分相同，都有
“益气生津”的补虚作用。但二者差异也明显，如果
颠倒使用，不仅无效，还会加重病情。人参味甘性偏
温，味较苦，温能补阳散寒，苦能燥湿，有助阳作用;
西洋参味甘性凉，能清热养阴、生津止渴，但人参补
气胜于西洋参，西洋参养阴清热强于人参。一般来
说，气虚体质偏寒者，宜选用人参;阴虚兼气虚者，当
用西洋参。如气虚欲脱，脉微若无，生命危重之人，
当用人参;夏季热盛伤津，乏力短气、心烦口渴、脉细
而数者，宜用西洋参。换句话说，人参宜冬季服，西
洋参宜夏、秋季服。

这两种参都适宜大病初愈或久病体虚者服用。正
在做放化疗的病人、用脑过度或慢性疲劳者，也可服
用。一些慢性消耗性疾病，如慢阻肺、肝炎、冠心
病、高血压、糖尿病、肿瘤等患者，酌情选用二参，
能起到辅治疾病、帮助康复的作用。

人参、西洋参的一般用法是：1.水煎服，3~10
克，文火慢煎取液，分次服或与其他煎好的药汁兑服;
2.研粉冲服，每次取1~3克，温开水吞服，1日2次;3.
切片含服，切成薄片，1次含 2~5片，参片变软后可
细嚼咽下，1日3次。人参还可泡酒(高血压不宜)、煮
粥食用;西洋参可泡水代茶饮、蒸服、煲汤等。

使用人参、西洋参重在对证而非对病，只有符合
气虚、气阴两虚的证型，方可使用。服用二参时，忌
与藜芦、五灵脂、皂荚合用;禁食生萝卜、海鲜和喝
茶。实证、热证，湿热者，不宜服人参，感冒发热，
孕期、月经期也要禁用人参;有肢冷、畏寒、腹泻，舌
苔厚腻等表现，不宜服用西洋参。

英国剧作家莎士比亚曾说：“不良
习惯会阻碍你走向成名、获利和享受。”
实际上，不良习惯的坏处不止于此。英
国莱斯特大学糖尿病研究中心最近发表
在《公共科学图书馆·医学》杂志上的一
项研究显示，如果有吸烟、缺乏锻炼、
饮食不健康和酗酒中的一种或多种坏习
惯，预期寿命短则减少两三年，长则六
七年；反之，若能改掉坏习惯，即便患
有多种慢性病也可使寿命延长 6~7年。

好习惯能抵消慢病导致的寿命
损失

慢病是影响人们健康寿命的重要因
素之一。为了探究坚持好习惯能在多大
程度上抵消慢病带来的寿命损失，英国
研究人员对超过 48 万名年龄在 38~73 岁
的成年人相关数据进行了整理分析。他
们将生活习惯聚焦在运动、吸烟、饮食（水果和蔬
菜）、饮酒四方面，并据此将参与者分为非常不健
康、不健康、健康和非常健康 4类。结果发现，在
患有多种慢病（即 2种以上）的 45岁人群中，与生
活习惯非常不健康的人相比，生活习惯不健康的男
性预期寿命增加了 1.5年，健康的增加了 4.5年，非
常健康的增加了 6.3年；女性方面，对应的预期寿
命分别增加了 3.5 年、6.4 年和 7.6 年。如果没有慢
病或只患有一种慢病，男性的延寿时间还会更长，
上述三个增长值分别达到 2.8 年、5.7 年和 7.6 年；
生活习惯不健康、健康和非常健康的女性，预期寿
命相应增加值为 1.3年、6年和 6.5年。

中南大学湘雅医院老年内分泌科主任陈慧玲解
释说，不同慢病对预期寿命的影响不同，所以正如
上述研究所示，性别不同、患病谱不同，好习惯带
来的延寿时间也不同，但总的来说，不管是否有慢
病，越早改掉坏习惯，益处越多，预期寿命越长。

“该研究再次证明了改掉坏习惯对预期寿命的
重要影响。”北京协和医院老年医学科副主任康琳
告诉《生命时报》记者，健康生活方式不仅是疾病
治疗的第一步，也是保证老年生活质量的基石。生
病后既要遵医嘱服药治疗，更要改掉坏习惯，如此
才能推迟慢病的进展，提高健康寿命，而不仅仅是
活得长。

六个好习惯有助延寿

在新研究纳入的四种生活习惯中，吸烟被认为
是对预期寿命影响最大的因素，其次为规律性运

动，而饮酒与健康饮食对预期寿命的影响不显著。
但康琳表示，研究得出的饮酒与健康饮食效果不显
著的结论或许与采样人群偏差有关。就国人情况而
言，不仅上述四种生活习惯要重视起来，还应再增
加两项。

戒烟没有中间项。45 岁时，与吸烟者相比，
患有多种慢病的非吸烟男性的预期寿命延长了 4.9
年，女性延长了 5.9 年；在没有多种慢病的人群
中，男性延长 5.9年，女性延长 5.8年。康琳说，吸
烟对健康的损害没有中间值，只要不戒烟，损害就
会持续存在，但只要戒掉，好处就会凸显。

运动强度得达标。研究强调，规律性运动是指
达到每周 150分钟中等强度运动，或 75分钟剧烈运
动，或同等强度的组合。如果能够达标，男性预期
寿命可增加 1.8~2.5 年，女性增加 0.9~1.9 年。无论
散步、做家务、做园艺或进行游泳、骑自行车、健
身、打球等锻炼，只要定期坚持，达到标准强度，
即能起效。

健康饮食不只多吃蔬果。新研究将健康饮食的
标准设定在每天至少吃 5份不同的蔬果，但这并非
健康饮食的全部，除多吃蔬果外，还应包括均衡摄
入谷物、蛋奶、肉制品等。其作用在研究中显然被
低估了。10 月 16 日，《护理质量和临床结果》期
刊发布了一项针对《2017 年全球疾病负担研究》
数据的分析，排除其他危险因素后，仅遵循健康饮
食要求就能防止全球 69.2％的缺血性心脏病死亡。

戒酒更胜限酒。研究中，适量与过量饮酒的分
界线被设定为每周 14 个单位（1 个单位含 10 毫升

乙醇）。但 2018年《柳叶刀》发表了一篇
文章，通过对 195 个国家 1990~2016 年的
饮酒数据及饮酒产生的医疗卫生负担进
行研究发现，酒没有安全剂量，即使喝
一点也有害。

睡足更要睡好。康琳表示，睡眠是
身体自我修复的过程，特别是深睡眠作
用显著。前不久，美国斯坦福大学发表
在《美国医学协会杂志·神经病学》上的
一则随访长达 12 年的研究发现，深度睡
眠在睡眠总时长中的占比每减少 5%，中
老年人的早亡率就会增加 13%~17%，而
深度睡眠较长的人，寿命也更长。

太胖太瘦都不好。陈慧玲说，老年
人尤其要防止肌少性肥胖，表现为超
重，但肌肉含量减少。2019 年美国杜克
大学针对新加坡居民的调查发现，与正
常体重者相比，肥胖者 60 岁时出现偏

瘫、手脚活动受限等的时间增加了 6.3年，无慢病
寿命减少了 4.9年。康琳表示，老人也要提防过度
减重。一项针对 110万亚洲人口的研究显示，微胖
老人，即体重指数（体重（公斤）÷身高（米）的
平方）为 22.6~27.5时死亡风险最低。

改变习惯没想得那么难

无论身体处于哪个阶段，改掉坏习惯都至关重
要。康琳解释说，没得病时，改掉坏习惯属于一级
预防，有助预防慢性病；患慢病后，在用药基础
上，积极改善生活方式就是二级预防，可以防止病
情快速发展到致残、卧床等阶段；若身体已经出现
部分机能的丧失，改掉怀习惯并配合康复锻炼可算
作三级预防，这是提高患者生活质量的重要保障。

习惯是一种顽强而巨大的力量，要想改变并不容
易。两位专家建议从以下方式着手。强化认知，了解
坏习惯的危害。只有从心底认可某种习惯实在要不
得，才能主动选择改善。主持人孟非曾表示：“戒烟比你
想象的容易得多。抽烟有很多理由，戒烟只需要一个理
由。那就是，要做更好的自己。”适当抽离当下生活，加
入新环境。这种改变能让你曾觉得习以为常的坏习惯
显现出来。比如，周围都是“烟友”时，就很难意识
到吸烟是种坏习惯。家中备几本权威指导手册。保健
信息如今不是不足而是过量，且良莠不齐，建议家里
备几本正规机构出版的权威指南，如《中国居民膳食
指南》等。寻求专业人士的指导。不同疾病需要的生
活方式干预略有不同，慢病患者最好咨询正规医院的
医生或康复专业人士，制订个体化方案。

俗话说，“人是铁，饭是钢，一顿不吃饿得
慌”。吃好一日三餐是人人关注的话题，除了保证
用餐时间，每顿饭的侧重点也要有所不同。

早餐重在“能量供应”。人体经一夜睡眠，肠
胃空虚，清晨有所进食，精神才能振作，为我们
一天活动所需的能量与营养打下不可替代的基
础。而且，研究表明：在一日食物内容和总热量
完全相同的情况下，早餐吃得多，会增加人体能
量消耗，产生更强的饱腹感，减轻对甜食的渴
望，总体上更加健康。也就是说，如果有些人喜
欢高热量的食物，可以选在早上吃。早餐不仅要
有主食（面包、馒头、饼、米饭、粥等），还要有
蛋白质类食物（蛋、奶、肉、豆制品），以及至少
一种蔬菜或水果，如果再加上一小把坚果，那就
更完美了。若早上没有食欲，不要强迫自己吃下
大量食物，而应循序渐进。先从喝水、吃流食开
始，比如喝一小碗粥，吃一小碗汤面，或喝点酸
奶、豆浆等，慢慢培养早晨胃肠对食物的兴趣。
只要坚持一段时间，胃肠知道这时候会有食物进
来，就能逐渐养成定时分泌消化液的习惯。等食
欲逐渐旺盛了，就可以增加食量直到正常状态。

午餐重在“少油少盐”。好的午餐让人们下午
精力充沛，质量较差的午餐不仅使工作或学习效
率大打折扣，还可能带来一定的健康风险。很多
快餐、外卖为了追求口感，做菜时往往加入不少
油、盐和味精，长期食用会增加高血压、高血脂
等慢病风险。因此，午餐要注意少油少盐，可从
以下几个方面入手：一是少点需要过油的菜，比
如红烧茄子、干煸豆角等，菜肴以蒸煮、白灼、
清炒为宜；二是少选糖醋里脊、糖醋排骨等糖醋
类的菜肴，其盐含量往往较高；三是主食尽量选

择做法简单、口味清淡的米饭、馒头，若能加点
红薯、玉米等杂粮更理想；四是自备一些能生吃
的果蔬，如橘子、香蕉、圣女果、苹果、鲜枣、
小黄瓜等。

晚餐重在“查漏补缺”。总量控制得当的情况
下，品种丰富更能保证晚餐的营养均衡。但是，
具体怎么分配，各吃多少，还要参考白天的食物
摄入量。《中国居民膳食指南（2016）》建议，每
天应吃够 12 种食物，其中谷类、薯类、杂豆类吃
够 3种，蔬菜水果类吃够 4种，畜、禽、鱼、蛋类
吃够 3 种，奶、大豆、坚果类吃够 2 种。晚餐时，
不妨对照自查一下，哪几类没有吃够，重点补
充。比如白天绿叶菜比较少，晚餐就可以增加绿
叶菜的比例；白天没吃肉类，晚上可以吃一些瘦
肉或禽肉，以及鱼虾等脂肪含量低的肉；白天没
吃粗粮，晚上可用薯类或者粗粮粥替代主食；白
天没吃豆制品，晚上可以吃些豆腐、豆腐干等。
对于想减重的人群，不妨考虑水果+无糖酸奶、粗
粮豆粥+蔬菜以及薯类+豆制品+蔬菜这几种组合搭
配。最后，需要提醒的是，晚餐后至入睡前，不
要再吃含热量较多的食物，否则影响肠胃消化，
还会干扰睡眠，特别是甜饮料、坚果、饼干、薯
片等，更要拒绝。如果非要加餐，可以选择吃些
水果，如香蕉、苹果、桃子和梨。

戒掉坏习惯，多活六七年

一日三餐各有侧重 干煸糖醋尽量少吃

早餐补能量，午饭少油盐

英国一项研究显示，太嘈杂环境中，老人更易
陷入谵妄状态，这可能引发老人痴呆或加重痴呆老
人病情。

谵妄表现为精神错乱、注意力无法集中、意识障

碍、神志恍惚等。研究显示，有谵妄表现的老人在未
来 3年内被确诊为痴呆症的可能性 8倍于常人，而痴
呆症老人经历一次谵妄后，病情恶化风险会提高 3
倍。嘈杂环境可能让大脑受损，导致出现谵妄症状。

环境嘈杂可能引发痴呆


