
������人参为五加科多年生草本
植物人参的根茎 ， 有大补元
气 、 补益脾肺 、 生津安神之
功， 为冬令进补佳品。 但人参
的食用方法有很多， 患者可以
根据个人喜好或需求选择其中
之一。

研粉 将人参烘干， 打磨
成粉， 服用时每次取 1-2 克直
接吞服， 或用沸水冲服， 每日
1 次， 适用于气虚诸证。 研究
证实 ， 人参研粉吞服或泡水
服， 是保证有效成分能充分吸
收的最好方法。

含化 取人参 1 克， 切为
薄片， 每日分数次放入口中，
缓缓噙化咽下， 适用于久病气
虚、 肺虚喘促、 脾虚倦怠及口
燥咽干者。

炖服 取人参 5-10 克， 切
薄片后加水炖， 饮汤食参， 适用
于元气亏虚、 产后血亏者。 若元
气大亏、 气血暴脱需急救者 ，
可取人参 30-60 克， 浓煎一次
顿服， 此乃救急之 “独参汤”。

煮粥 将人参 3 克切片后
加水炖煮 10 分钟， 再加入洗
净的大米中煮为稀粥， 熟后调
入蜂蜜或适量白糖服食即可。
此粥有益气养血、 健脾开胃之
功， 适用于消化功能较差的慢
性胃肠病患者及年老体虚者。

蒸蛋 取鸡蛋 1 个， 在鸡
蛋顶端钻一小孔， 将 1 克参粉
纳入其中并搅拌匀 ， 外用湿
纸粘住 ， 蒸熟服食 ， 每日 1
个， 可补虚扶正， 强身健体，
适用于各种慢性虚弱性疾病
的调养。

炖鸡 乌鸡 1 只， 洗净去
内脏后， 将人参 5-10 克放入
鸡腹中 ， 慢火炖煮 1-2 个小
时， 食肉喝汤， 每周 1-2 次，
适用于久病体虚、 气血不足及
产后虚弱者， 对各种贫血亦有
良好的辅助疗效。

泡酒 选根须完整的人参
1 根， 浸入 500 毫升白酒中 ，
密封置阴凉处 ， 每日摇动数
次 ， 半月后即可饮用 。 每次
30-50 毫升， 每日 1-2 次， 适
用于气虚等慢性病者的调养。

湖北远安县中医院 胡献国

����� “五谷” 为谷物豆类等粮食作
物的总称。 谷物中只有少数性味偏
凉 （如荞麦、 苡米） 或偏温 （如糯
米）， 大多数性味甘平， 具有益胃
健脾、 扶助正气之功效， 常食对健
康非常有益。

粳米 调中和胃、 渗湿止泻、 除
烦。 粳米营养丰富， 且营养大多存
在于谷皮中， 故平时不宜多食细粮。

【主治与应用】 1、 病后体弱，
食少纳差 ： 党参 30 克 ， 粳米 100
克， 共熬粥， 温服。 2、 脾虚泄泻，
纳差食少： 粳米 100 克， 炒焦， 再
加水煮粥。

糯米 补中益气 、 健脾止泻 、
缩尿 、 敛汗 。 糯米黏腻 ， 故婴幼

儿、 老年人、 消化力弱者宜少食，
湿热痰火及脾滞者禁食。

【主治与应用】 1、 脾胃虚弱，
纳差： 糯米 60 克， 曲末 15 克， 糯
米蒸熟， 加入曲末拌匀， 放一宿，
次日空腹服。 2、 脾虚久泻， 饮食
少进： 糯米 500 克， 山药、 芡实、
莲子各 30 克， 胡椒粉 3 克， 混匀，
每日早晨取 200 克， 加糖 2 勺， 开
水冲泡服。

黄豆 宽中导滞 、 健脾利水 、
解毒消肿。

【主治与应用】 脾胃虚弱： 黄
豆 30 克， 大米 60 克， 加水煮粥。

黑豆 活血利水 、 祛风解毒 、
健脾益肾。 脾虚腹胀、 肠滑泄者慎

食， 小儿不宜多食。
【主治与应用】 1、 妊娠水肿：

黑豆 95 克， 大蒜 1 颗， 水煎， 调
红糖适量服用 。 2、 急慢性肾炎 ：
黑豆 60 克， 鲫鱼 1 条， 加水炖熟，
服用。

绿豆 清热、 消暑、 利尿、 解
毒。 脾胃虚寒滑泄者慎食。

【主治与应用】 1、 暑热烦渴：
绿豆适量， 加水煮沸， 放冷喝汤。
2、 消渴 ： 绿豆适量 ， 加水煮烂 ，
研细， 过滤， 取汁 ， 服用。 3、 食
物中毒： 绿豆 50 克， 粳米 100 克，
煮粥， 每日 2-3 次， 冷服。

长沙市中医医院药剂科
主任中药师 邓曼静
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■千家药方

友情提示
本版文章所列方药请在医师指导下使用。

������我出生于中医世家， 是家族
的第八代承人。 19 世纪末 20 世
纪初， “国医会馆” 的牌子就挂
在我曾祖父的诊所。 到了我的父

辈， 只有大伯父王景增继
操中医， 在北京市朝阳区
颇有名气。 我上高中和大
学时， 几乎所有的寒暑假
都是在大伯父的诊所度
过， 从给病人量体温、 测

血压开始， 到后来帮助抄方和为病
人看诊， 学到了许多治疗常见病和
疑难病的独特经验。 为了延续家业，
1980 年我考入北京中医学院， 所学
的中医经典 《内经》、 《伤寒论》 虽
然枯燥， 但为我日后在法国从事中
医打下了扎实的理论基础。

为了继续深造， 1985 年大学本
科毕业后， 我考取了国医大师贺普
仁的研究生 ， 不仅学习了电生理 、
神经解剖、 针灸穴位局部解剖等相
关基础课程， 还学习了一些大学期
间从未曾接触过的针刺法， 如火针。
读研期间， 我还利用暑假在中国社
会科学院做暑期勤工俭学， 在社科
院哲学研究所接触到了从事中国古
代哲学研究的研究员， 他们从哲学
的角度 、 方法论的角度诠释 《内
经》， 研究中医， 为我拓宽了研究中
医的思路。

研究生毕业后， 应法国医学界
的朋友邀请， 我于 1989 年来到法国
传授中医。 20 世纪 80 年代末至 90
年代初， 中药、 中医保健按摩和气
功开始传入法国， 但由于对中医缺
乏了解， 很多法国人认为 “中医就
是针灸， 针灸就是中医的全部”。 于
是， 我开始给他们讲授 《伤寒论》，
并将每条经文的证候与现代临床常
见病联系起来进行分析 ， 再结合
《伤寒论》 经方的治疗。 这种讲授方
式受到了法国医生们的好评， 引起
了他们对中医的兴趣。 这让我领悟

到， 在法国发展中医， 不能空讲理
论 ， 必须与现代临床实践相结合 ，
这也成了我后来在法国办学校的基
本方针。

随着影响力的不断扩大， 在许
多 “中医迷” 的敦促下 ， 1997 年 ，
我 创 办 了 一 所 综 合 性 的 中 医 学
院———法国王氏黄家中医学院， 且
受到了法国医学界同仁和当地媒体
的大力支持， 也得到了北京中医药
大学第一临床附属医院的大力支持，
为部分学生提供了临床实习和见习
的机会。

作为一个中医人， 从事临床实
践是自我提高的最佳途经， 可从中
得到教训、 经验， 也为传授中医作
储备。 为了整理多年的临床经验和
教训， 为中医传播做点贡献， 我耗
时 4 年半， 于 2014 年完成了一部集
多年治疗疼痛的临床经验专著———
《中医治痛》， 由法国著名的医学出
版社出版发行。

纵观世界医学发展史， 每个国
家或地区、 每个民族在早先都有自
己的医学， 随着时代的发展和科学
的进步， 大部分都已遗失。 中医是
屈指可数的在当代社会的世界各个
角落继续为人类健康发光的古老传
统医学。 如何让中医避免走向大多
数民间传统医学遗失的归途是中医
人的责任。

医学是研究人体健康的科学 ，
人体又是一个复杂的多面体， 单靠
西医或中医都不可能完全地、 彻底
地解释所有人体之谜， 解除所有的
疾病。 中、 西医起源的历史年代不
同 ， 思维方式不一 ， 方法论迥异 。
西医用分解的方式从微观入手研究
人体医学， 从里向外发展； 而中医
用综合的方式从宏观入手研究人体
医学， 从外向里发展， 中西医在各
自发展的尽头必将转向双方的融合。

王德凤

在法国传播中医

������川芎、 黄芪各 18 克，
附子 15 克， 生川乌 6 克，
白芍 24 克 ， 麻黄 、 甘草
各 10 克 。 加水先浸泡约
25 分钟， 再水煎两次， 合
并两次药液， 分 2 次或 3
次服， 每日 1 剂。

������生石膏 45 克 ， 白茅
根 （鲜品） 100 克， 天花
粉 、 连翘 、 黄柏 、 知母 、
生甘草各 10 克。 水煎服，
每日 1 剂， 分早、 中、 晚
3 次服用， 一般服药 5-10
剂可获显效或痊愈。

������取葱头 、 生姜各 500
克， 二药共捣烂绞汁， 将
上等醋烧滚开后 ， 加入
葱、 姜汁， 再熬成膏， 摊
于厚布上 ， 敷关节冷痛
处。 本方有祛寒湿、 通血
脉、 止痛之功， 一般 2-3
剂可显效， 一剂药可连续
敷 3-5 天。

胡佑志 献方

健脾扶正

冬令进补用人参
服用方法有讲究


