
关于本书

2002年 2月 28日，卫生部发布了《关于进一步规范保健食品原料管理的

通知》。通知说：为进一步规范保健食品原料管理，根据《中华人民共和国食

品卫生法》，现印发《既是食品又是药品的物品名单》、《可用于保健食品的物

品名单》和《保健食品禁用物品名单》。其中，《既是食品又是药品的物品名

单》列物品87种，《可用于保健食品的物品名单》列物品114种。本书作者根

据中医药学“药食同源”的理论，从此二名单中选取物品，并加水果干果粮食

蔬菜等食物，按人们的常用习惯分成药物卷和食物卷。作者以营养学和中医药

学的丰富知识和多年临床及生活经验，对每种物品均列概述、成分功用、性味

功效、用法用量、食用方法、药用验方、注意事项、传说趣事等条目，详说功

效，细列菜谱，条分缕析，实用而简便，供广大喜爱营养学及中医药养生保健

的读者参考使用。

                                                                                           编者
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大补元气惟人参
附：人参叶   人参芦

【概    述】

人参又名白参、红参、野山参、吉林参。别

名称人衔、神草、棒棰。人们常说“东北有三宝，

人参貂皮靰鞡草”。人参被列为“三宝”之首，是

驰名中外的名贵药材。人参为五加科多年生草本

植物人参的根。因产地不同分为中国人参、朝鲜人参、西洋人参、东洋人参。

因加工方法不同分为红参、白人参、生晒参、白干参、大力参、糖参、掐皮参、

参须等。我国人参主要分布在吉林、辽宁、黑龙江等省。近年山西省有种植。

由于数百年来不断采掘，致使野生人参逐渐减少，现多为栽培参。栽培的人参

一般称为园参；挖出的新鲜的人参称为水参；晒干后称为生晒参；水烫浸糖后

干燥的为白糖参；蒸制后晒干或烘干称红参。人参的植物学分类属于五加科植

物。五加科植物家族中除人参外，还有三七、刺五加、五加皮、竹节参、珠子

参等。人参的著名产地为中国、朝鲜、美国、日本。产于我国的人参称“人参” ；

产于朝鲜、韩国的人参称“高丽参”；产于加拿大、美国的称为“西洋参”；产

于日本的叫“东洋参”。人参多于秋季采挖，除去茎叶及泥土，分别加工成不

同规格的药材。人参加工制法比较复杂：在白露节后，人参起土，先用小毛刷
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洗去泥土，而后炮制。炮制俗名“做货”。做时以沸水煮人参至半熟，刷去浮

皮，用白线小弓剔尽参纹中尘土。再以冰糖熬成清汁，将参皮浸渍一二日，再

排列于蒸笼。蒸笼用马尾毛编成细丝形。蒸煮时火力大小务令合度。过蒸则烂，

不足则有腐败之虞。蒸至适当火候，取参出笼，排在长方火盘内，下用文火烤

干。约一昼夜之久，至既不黏腻又不过燥为度。后移于别器，置于炕上，适其

徐徐收干至八九分，始毕其事。亦有煮水而不浸糖但生刷蒸者，名丽参，山参、

移参、养参制法皆同。将鲜人参置于锅内，以清汁浸一宿，翌日取出阴干，名

白参。将鲜人参洗净，用蒸笼干蒸之后，取出晒干，名曰红参。人参切片或研

粉用。

【成分功用】

人参主要成分为人参皂苷。从人参根中已分离鉴定出29种三萜皂苷，按其

皂苷元结构可分为人参二醇类、人参三醇类、齐墩果酸类等。此外尚含人参烯、

人参醇、人参多糖、单糖、多肽、炔类、脂类、甾醇、酶类、黄酮、生物碱、

挥发油、有机酸及各种氨基酸、葡萄糖、维生素、微量元素等成分。鲜人参含

糖蛋白因子。从朝鲜人参和白参中可分离得到两个具有抗肝细胞素的木脂素类

成分。

实验研究证明，人参能加强大脑皮质兴奋过程，也能加强抑制过程，提高

脑力劳动工作效率，增强机体对有害刺激的抵抗力，提高抗疲劳能力；有强心

作用，能使心肌收缩力加强、提高机体的免疫功能、增强网状内皮系统的吞噬

功能；有促进性腺激素作用，加速红细胞和血红蛋白生成。可改善消化吸收和

代谢功能，促进蛋白质的生成；并能调节胆固醇代谢，抑制高脂血症的发生。

因此，人参乃抗老益寿之佳品。

药理研究证明，人参有助于改善机体各脏器，特别是循环、神经和内分泌

的功能，有助于改善机体的免疫状态和对自然环境的适应能力，延缓老年人脏

器功能衰退，以及预防老年人血栓栓塞性疾病等，有利于延长寿命。实验证实
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人参具有延缓衰老的作用，能够提高人体细胞的生长和增殖能力，并能延长细

胞的寿命。人参具有抗氧化作用。人类和动物的衰老和许多疾病与体内自由基

对机体各器官细胞的氧化损伤有关，故抗氧化作用被认为是延缓衰老的重要环

节之一。人参可以抑制多种脏器的脂质过氧化，清除对人体有害的自由基，并

能提高抗氧化酶的活性，减少自由基对机体组织的损伤。人参还可提高人体耐

受性，增强适应能力，改善人体虚弱体质。人参能增强免疫细胞的活性和提高

机体抵抗疾病的能力。人参中所含多种皂苷、人参多糖等成分具有抗肿瘤作

用，其作用机理主要与增强免疫功能有关。肿瘤患者放化疗期间服用人参，不

但可以增强放化疗的效果，而且可以减少其毒副作用。

【性味功效】

人参味甘微苦，性微温。入心、肺、脾经。具有大补元气、健脾益肺、生

津止渴、安神益智的功效。主治气虚欲脱，脉微欲绝，气虚乏力，脾虚食少，

肺虚咳喘，失眠健忘，津伤口渴，内热消渴等症。

【用法用量】

成人一般用人参3～9克，另文火慢煎，顿服，或兑入汤剂中服；如急危重

证可用大剂量 30～45克人参，水煎顿服；人参粉剂冲服每次 1～1.5克，一日

3次。

【食用方法】

1．人参莲子汤：人参 10克，去心莲子 10克，放小碗内加水适量泡发，再

放冰糖 30克，蒸 l小时，吃莲子喝汤。功能补脾益肺，生津安神。适用于病后

体虚，脾虚消瘦，疲倦，自汗，泄泻等症。

2．人参炖猪肚： 人参 10克，升麻 3克，北芪 30克，猪肚 500克，生姜 5

克，大枣 15克。将猪肚洗干净后用盐擦洗肚内脂肪，再用热水脱去腥味。大

枣去核，生姜切片。所有材料放入瓦盅，加 8碗水，约炖 3小时即可食用。能

补益脾胃。适用于胃下垂，肢体疲倦，脉细弱等症。注意在服药期间忌食萝卜、
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芥菜、生冷之物。

3．人参滋补膏：人参 60克(另煎)，仙鹤草 500克，生地、熟地、川续断、

茯神、炒白术各 150克，桑寄生、菟丝子、旱莲、女贞子各 300克，炒枣仁、

夜交藤、狗脊各400克，鸡血藤、合欢花皮各200克。水煎三次，药液混合浓

缩，得清膏后，加蜂蜜1000克和人参汁和匀，浓缩收膏装瓶，口服一日 2次，

每次10克。能补气安神、滋补肝肾，适用于气血两亏、失眠健忘、眩晕乏力、

腰膝酸软。

4．参杞膏：人参 100克，枸杞 400克。共研粗末，加水煎熬，过滤，反

复 3次，压榨残渣，合并药液，浓缩，加炼蜜500克收膏。能补肝明目，滋肾

润肺。适用于肝肾阴亏、头晕目眩、腰背酸痛等症，久服可补虚益精，延缓老

化。每次服 15克，一日 2次，白开水冲服。据药理实验显示，参杞膏能明显

增加小白鼠的体重，促进食欲，增加营养。明显增强小白鼠的免疫功能，加强

腹腔巨噬细胞的吞噬功能，增强机体的防御功能，杀灭病原体；对肠道平滑肌

有持久的增强收缩作用，能增加肝脏重量；对正常小鼠的造血功能有促进作

用，可使白细胞数增多；并有降血脂和血糖的作用等。

5．人参茶：生晒参切成薄片，每次 6克，放入保温杯中，用白开水闷泡

半小时，代茶饮。久服能大补元气。适用于气虚证（体乏无力，容易疲累，食

欲不振，气短懒言等症）。忌同食萝卜、茶叶等。

6．人参炖母鸡：人参 15克，老母鸡 1只 1000克。将母鸡宰杀去毛洗净，

除去内脏后，将人参切片放入鸡腹中，缝合鸡肚放砂锅中，加水及调味品，文

火炖至肉熟汤浓，食鸡、饮汤、吃参，每周1~2次。能大补元气，适用于久病

体虚引起的乏力，少言懒语，动辄气急，易出虚汗，血压低等症。

7．人参蛋羹：鸡蛋一个，去壳后盛碗中，加入人参粉2克及清水适量，调

味，调匀，蒸熟服食，每日1次。能补虚扶正，强身健体，适用于各种慢性虚

弱性疾病的调养。

8．人参粥：人参 3克切片后加水炖开，去渣取汁，加大米 50克、清水适
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量，煮为稀粥，嚼食人参喝粥。能益气养血，健脾开胃，适用于消化功能较差

的慢性胃肠病患者和年老体虚者。

【药用验方】

1．人参健脾丸（《中华人民共和国药典》）：人参 25克，白术（麸炒）150

克，茯苓 50克，山药 100克，陈皮 50克，木香 12.5克，砂仁 25克，黄芪（蜜

炙）100克，当归 50克，酸枣仁（炒）50克，远志（制）25克。具有健脾益

气，和胃止泻的作用。主治脾胃虚弱引起的饮食不化，反胃嘈杂，恶心呕吐，

腹痛便溏，不思饮食，体弱倦怠等症。口服，水蜜丸 1次 8克或大蜜丸 1次 2

丸（每丸重 6克），一日 2次。应用参考：药理研究表明，本品有调节胃肠功

能、促进消化液分泌、降低胃酸、抗溃疡、抗炎等作用，并能增强免疫功能，

提高机体的抗病能力。主要用于营养不良、厌食症、慢性胃肠炎、胃肠功能紊

乱、胃及十二指肠炎症、溃疡病、消化不良性腹泻等病症。

2．生脉散（又名生脉饮）：人参 10克，麦冬 15克， 五味子 10克 。 水煎

服，一天一剂。具有益气生津，敛阴止汗的作用。 主治暑热汗多，体倦气短，

咽干口渴，久咳少痰，气短自汗，口干舌燥，苔薄少津，脉虚数或虚细。

3．人参补气汤：人参 10克，黄芪15克，水煎服，每日 1剂。具有补脾益

气的作用。主治年老体弱，或在工作过度劳累之后，不思饮食，周身无力，疲

倦欲睡，但又久久不能入睡的“亚健康”状态。

4．补脾止泻汤：人参 10克，炒白术 10克，茯苓 15克，炒苡仁 15克，炒

山药 15克，焦三仙 30克，甘草 3克，水煎服，每日 1剂，连服 5～10日。具

有补气健脾的作用。主治脾虚湿困，大便溏薄，食欲不振，腹胀痞满等症。

5．独参汤：人参 30克，浓煎成“独参汤”灌服。具有补气固脱的作用，

主治心衰或休克病人。如气脱亡阳，手足逆冷，呼吸急促，冷汗淋漓者：人参

30克，附子 15克，水煎顿服（1次服用）；如气脱脉微欲绝，血压明显下降

者：人参 30克，麦冬 15克，五味子 10克，水煎顿服。
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6．参蛤散：人参 9克，全蛤蚧 1对，共研细末，装 0号胶囊。具有补益

肺气、固肾定喘的作用，主治肺肾气虚、咳喘不摄等症。每服2~4粒，早晚各

1次。

7．补气安神汤：人参 10克，酸枣仁 30克，五味子 10克，生地黄 20克，

大枣 10克，丹参 10克，五味子 10克，水煎服，每日 1剂。具有补气健脾，养

心宁神的作用，主治脾气亏虚所致的失眠健忘。

8．人参降糖茶：人参 10克，天花粉 30克，麦冬 30克，生地黄 20克，玉

竹 15克，五味子 10克，黄精 20克，何首乌 15克，山药 15克，知柏各 12克，

共研细末，每日1包（6克），放入保温杯中，用白开水闷泡半小时，代茶饮。

具有益气养阴，降糖止渴的作用。主治消渴（2型糖尿病），症见口干欲饮，多

食善饥，小便频数，心烦，乏力，舌红少苔，血糖升高者。

9．宽胸通痹汤：红参 10克，麦冬 15克，五味子 15克，娑罗子 15克，丹

参 15克，瓜蒌 15克，薤白 10克。水煎煮 2次，每次 40分钟，取 300毫升，

分早中晚进服。具有益气强心，通痹止痛的作用。主治冠心病气虚血瘀型，症

见心前区痛，有憋闷感，动则气喘，心慌心悸，倦怠乏力等症。

10．健脾降脂散：生晒参 30克，玉竹 30克，山楂 60克，荷叶 30克，泽

泻 30克，共研细末，每 6克一包，每天一包，用白开水闷泡后代茶饮。具有

滋补气阴，健脾降脂的作用。主治高血脂症，症见精神疲倦，四肢无力等症。

【注意事项】

人参对因病或体虚需要进补者，也要合理使用。服用人参时要密切注意是

否出现不良反应。轻度的人参不良反应表现为腹胀感。

【传说趣事】

1．人参名称的由来：人参为五加科多年生草本植物人参的根。其植物独

生一茎，高约 60cm，茎上结有七八枚形如大豆的紫红色花籽，其根如人形。

古人以其“形状如人，功参天地”，故名人参。人参的学名Panax在希腊语中

7

药

物

卷



即为“灵丹妙药”之意。

2．人参别名称棒棰：大连为有名的不冻港，海边有棒棰岛，是以产人参而

得名的。人参为什么叫“棒棰”呢？因为满清时不许民间采人参，留为统治阶

级自己享用。采参的人以“上山挖棒棰”作为隐语。东北深山里有一种棒棰雀，

它的叫声为：“王敢哥！王敢哥！”据说：这种鸟类专喜吃人参籽，每当山里

有棒棰雀的叫声就说明人参已经成熟了。人们就上山采人参挖棒棰。

1．人参叶：人参叶也含有人参皂苷，故人参叶也可入药使用。人参叶

入药始载于赵学敏的《本草纲目拾遗》，名“参叶”。人参叶味苦甘性寒，入

肺、胃经，有补气、益肺、祛暑、生津的功效；主治气虚咳嗽，暑热烦躁，

津伤口渴，头目不清，四肢倦乏。一般用量为 3～9克。不宜与藜芦（相反）、

五灵脂（相畏）同用。

2．人参芦：人参的根茎连接处称“芦头”或“参芦”。人参芦性温味苦，

有涌吐的功效，主治虚劳痰饮。据李时珍《本草纲目》记载：“一女子性躁

味厚，暑月因怒而病呃（逆），每作则举身跳动，昏冒不知人。其形气俱实，

乃痰因怒郁，气不得降，非吐不可。遂以人参芦半两，逆流水一盏半，煎

一大碗饮之，大吐顽痰数碗，大汗昏睡一日而安。”

附
人参叶   人参芦
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益气养阴西洋参

【概    述】

西洋参又名西洋人参、洋参、花旗参。西

洋参是一种名贵的中药，入药已有200多年的

历史。西洋参为五加科多年生草本植物西洋参

的干燥根。西洋参是一种古老的植物，因产于

美国、加拿大及法国故名西洋人参，近年我国

东北、河北、山西等地均有栽培。西洋参因加

工不同，分为粉光西洋参及原皮西洋参两类。以条匀、质硬、体轻、表面横纹

紧密、气清香、味浓者为佳。秋季选取生长 2～6年的根采挖，除去须根，或

剥去外皮，硫黄熏之，晒干，生用或加工成保健食品。

【成分功用】

西洋参含有皂苷类活性成分，与人参所含皂苷类成分近似。西洋参含有皂

苷，总含量为 5%～10%左右，野生西洋参含皂苷 8%～11%，还含有挥发油、

多糖、氨基酸及微量元素等。现代研究证明：西洋参有明显的中枢神经抑制作

用，对心血管系统有抗心律失常、抗心肌缺血、增加心肌血流量和降低冠脉阻

力等作用，还有止血、抗利尿、降血脂、抗失血性休克和增强机体免疫功能等

作用；具有抗溶血、止血、抗血小板聚集和增加正常动物的血液流动性以及调

9

药

物

卷



血脂和降血糖的作用；具有抗疲劳、抗缺氧、抗休克、增加机体耐受性的作

用；具有滋补强壮、增强抗病能力、调整机体生理功能的作用；具有促进肝

RNA、蛋白质合成，促进骨髓蛋白质合成的作用；具有抗肿瘤和抗病毒的作

用。

实验研究证明：西洋参具有提高体力和脑力劳动的能力，降低疲劳度和调

节中枢神经系统的作用。对高血压、心肌营养不良、冠心病、心绞痛等心脏

病均有较好的疗效，尤其对心脏病引起的烦躁、闷热、口渴等症更为相宜。对

癌症患者可减轻由于放射治疗和化学治疗而引起的不良反应，如咽干、恶心、

消瘦、白细胞减少、胃口不佳、唾液腺萎缩等；还能改变机体应激状态，减

轻胸腺、淋巴组织萎缩，对糖尿病有显著疗效。

【性味功效】

西洋参味甘苦，性凉。入心、肺、肾经。具有益气养阴，清热生津的功效。

主治本虚感冒，咳嗽痰少，气短咳喘，口燥咽干，烦倦口渴 ，食欲不振，倦

怠多汗等症。

【用法用量】

西洋参3～6克，另煎兑服；或1.5～3克，研粉冲服，或开水浸泡代茶饮。

【食用方法】

1．西洋参炖老鸭：西洋参10克，黄芪30克，大枣10枚，老母鸭1只（约

1000克），将全部材料用水洗净后放入瓦煲内，用文火清炖2小时，入调味料

少许食用。具有益气滋阴、开胃生津、补益肝脾的作用，适用于病后体虚者。

2．洋参枸杞瘦肉汤：西洋参10克，枸杞子15克，瘦肉150克，红枣6枚，

生姜5片，调味料适量。先将猪肉用水洗净切片放入瓦煲内，再将西洋参红枣

生姜水洗后放入瓦煲内，加水煮约半小时，放入枸杞子，调味即成。具有健

脾益气、滋养肝肾的作用，适用于体乏无力，腰酸腿软，易累易感冒者。

3．洋参香菇煮母鸡：西洋参 10克，黄芪 20克，香菇 30克，生姜 5片，
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大枣 10枚，母鸡肉 1000克。将以上诸药及鸡肉共煮 1小时，调味即成，食肉

喝汤。具有益气养阴，生津止渴的作用。适用于癌症患者放化疗以后出现身体

衰弱，食欲不振，五心烦热，口燥咽干等症。

4．洋参冬瓜汤： 西洋参10克，冬瓜(去皮)200克，生姜红枣各适量。将西

洋参洗净，冬瓜切大块，姜枣（去核）分别洗净后一同放入锅中，加入适量开

水，武火煮沸后，改用文火煮 1小时，调味即可饮用。具有益气消暑的作用。

适用于夏日感暑口渴心烦，面赤耳红，小便短少等症。

5．洋参荷叶粥：西洋参 10克，荷叶 30克，薏米 30克，白米 30克。先将

生薏米、白米用水冲洗干净，同放锅内，用清水 8碗，武火滚开转文火，约煮

l小时，然后再把洗净的荷叶、洋参放入锅内，再煮半小时左右，最后用适量

白糖调味，即可分多次服用。具有益气健脾，清暑利湿的作用。适用于夏季伤

暑，食欲不振，肠胃不适，胸闷烦热，较易疲倦等症。

6．洋参豆腐汤：西洋参 10克，豆腐 l块，蜜枣 10枚，柠檬汁 5滴。先将

豆腐切成小颗粒状，再将洗干净的西洋参、蜜枣与豆腐同放锅内，用清水2碗，

文火煲成 l碗，最后再加入柠檬汁即可食用。具有宽中益气、养阴生津的作用，

适用于五心烦热、口干舌燥之阴虚火旺证，虚寒人不宜服用。

7．洋参菊花茶：西洋参 3克，白菊花 3克，冰糖适量。将西洋参、白菊花

及适量冰糖，加水一起煮沸即可。具有益气养阴、清肝明目的作用，适用于风

热感冒、头晕目眩等病症。可作为高血压、糖尿病患者的辅助治疗。

8．西洋参茶：西洋参片6克，放入保温杯中，用白开水闷泡半小时代茶饮。

具有益气养阴的作用，适用于易疲劳易感冒者。

【药用验方】

1．益气清热饮：西洋参10克（单煎），生石膏30克，知母9克，甘草3克，

薄荷 6克，柴胡 10克。水煎兑服，每日 1剂，连服 2～3日。具有益气清热的

作用。主治体乏无力，发热口苦，口渴欲饮，脉洪有力者。
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2．益阴清暑汤：西洋参 10克（单煎），麦冬 15克，石斛 5克，知母 10克，

黄连、竹叶各 6克，甘草 3克，西瓜翠衣 30克。水煎服，每日 1剂，连服 3～

5日。具有益气养阴，清解暑热的作用。主治夏季感暑伤及气阴，症见久热不

退、口渴、汗多、体乏无力等症。

3．养阴止咳汤：西洋参 6克（单煎兑服），知母、川贝各 10克，百合、麦

冬各 15克，阿胶 15克（烊化兑服），水煎服，每日 1剂，连服 3～5日。具有

益气养阴，润肺止咳的作用。主治干咳，痰少，或痰中带血，胸闷气短，体乏

无力等症。

4．参芪散：西洋参 30克，黄芪 60克，共研细末，每日 6克，开水冲泡，

代茶饮，连服 2周。具有益气养阴的作用。主治肺胃阴伤之口干舌燥，食少，

倦怠，多汗等症。

5, 洋参汤：西洋参15克，水煎服，每日1剂。具有益气养阴，生津止渴的

作用。主治癌症放疗后出现的体乏、口干舌燥等症。

6．洋参保肺丸（《中华人民共和国药典》）：罂粟壳120克，五味子（醋制）

30克，川贝母 60克，陈皮 60克，砂仁 30克，枳实 60克，麻黄 30克，苦杏仁

60克，石霄 30克，甘草 60克，玄参 60克，西洋参粉 45克。具有滋阴补肺，

止嗽定喘的作用。主治阴虚肺热，咳嗽痰喘，胸闷气短，口燥咽干，睡卧不安。

口服，1次 2丸（每丸重 6克），一日 2～3次。注意：感冒咳嗽者忌服。

7．益气活血汤：西洋参片 10克（单煎兑服），银杏叶 10克，丹参 15克，

三七粉 3克。水煎服，每日 1剂。具有益气补虚，活血止痛的作用。主治胸闷

心痛，心悸气短，体弱乏力，面色苍白等症。

8．益气安神汤：西洋参 10克（单煎兑服），合欢皮 10克，远志 10克，酸

枣仁 20克。将诸药水煎，分早晚服用，每日 1剂 。具有益气滋阴，宁心安神

的作用。主治神经衰弱失眠多梦，心神不宁，心悸气短，神疲乏力等症。

【注意事项】

1．西洋参和中国人参虽然同科同属，但在药性功能上有很大差异。西洋参
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