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精品推荐 

2004年第12期 — 临床用药 

家庭常用保健药品的合理使用

作者：首都医科大学宣武医院中药房(100053) 陈新彤   点击次数：1032次 

 

    健康是生命存在的基石，人们在追逐健康的脚步中，渐渐逼近“保健”这一健康质量的源泉。专

家在说“防病重于治病”；媒体在说“亚健康成为都市杀手”；企业在说“送礼更要送健康”……这

一切的焦点最终汇集到生命健康的宠儿—保健晶的身上。于是人们在家中开始储备各种保健药品，如

西洋参、冬虫夏草、鹿茸、阿胶、灵芝、白果、枸杞子、薏苡仁等等。但是药三分毒，这些药品如何

合理使用才更物尽其用，就成为人们关注的问题。下面就将几种家庭中常用的中药的用法做一 

下介绍。 

1  西洋参    ， 

   西洋参归心、肺、肾经，具有补气养阴，清火生津的功效。下面介绍几种服用西洋参的方法：(1)

含化法：将无皮西洋参切成薄片，放在玻璃瓶内。一次口含一片，每天用量2—4g，早饭前、晚饭后

含于口中，细细咀嚼。(2)冲粉法：将西洋参细粉，每次5R，用纱布包好，置杯中，冲人沸水，加盖

后约5min即可饮用。(3)炖服法：将西洋参片2—5g置锅内隔水蒸炖20-30min，早饭前0．5h服用。(4)

蒸服法：每次用一个鸡蛋拌人西洋参细粉5g，蒸熟后服用。(5)做汤法：将洋参薄片，做菜汤时每次

放人5g共煮。菜汤、药同食，每日1次。 

   必须注意的是：在服西洋参期间，一是不要饮茶，因茶叶中含有多量的鞣酸，与西洋参作用相

反，会破坏西洋参中的有效成分，必须在服用西洋参2—3日后才能喝茶；二是不要吃萝卜，因萝卜是

消气的，而西洋参是补气的，会降低药效。 

2  冬虫夏草 

   冬虫夏草有保肺益肾、止血化痰、已劳嗽作用。其性味甘、温。有滋肺阴、补肾阳、止嗽化痰之

效。虫草一物，独得阴阳之妙用，单独应用，便可获效。不过其性平和，是一味少服不显，多服效宏

的药物，或者说，它是一种药食通用之物。从其性质特点来看，吃法应以炖汤或人酒剂更适宜一些。

必须注意的是：用量不宜太少，炖一只二、三斤重的鸡，虫草用量绝不应少于l0g，如果一大只鸡只

放上七、八枚虫草，就只有调味作用了。具体吃法：(1)病后体虚：冬虫夏草l0g，老公鸭子一只，去

杂肚，将鸭劈开，纳药于中，仍以线扎好，佐料如常，蒸鸭食之。(2)阳瘘、遗精处方：冬虫夏草

30g，烧肉或炖鸡食之。(3)虚喘：冬虫夏草30g，配老公鸭子一只，蒸服。(4)老年体虚：冬虫夏草

60g，人参30g，白酒500g，浸泡2周，每次服酒15ml，日服2次。 

3  鹿茸 

   鹿产品中价值最高的是鹿茸，为“关东三宝”之一。鹿茸中含有蛋白质、脂肪、鹿茸胶质、硬骨

素、磷酸胺等，目前国内外多将它作为强壮药使用，主要用于全身衰弱，年老或病后体弱虚，或病后

恢复期。经国内外很多学者大量的研究证明，鹿茸中含有多种生物活性物质，能促进机体的生长发育

和新陈代谢，增强机体免疫功能，对神经系统、心血管系统有良好的调节作用，有助于恢复和保持机

体健康。 

食用方法： 

   鹿茸片：有滋补强身、填精生髓、延年益寿功能，用于神经衰弱、体虚怕冷、劳伤虚损、补气养

血。还可增强男、女的性功能。鹿茸片可 

口服，每次3～5片(每片0．2只)，1日2次。 

   应注意的是：茸片应从小剂量开始，缓缓增加，不宜骤用大量，以免阳升风动、头晕目赤。且阴



虚阳亢者忌服。 

4  阿胶 

   阿胶养血止血，滋阴润肺，安胎。适用于血虚萎黄、眩晕心悸、虚劳咯血、吐血、尿血、便血等

多种血症。食用方法： 

   1)阿胶糯米粥：阿胶15克糯米100克。先将阿胶捣碎。将糯米煮粥，候熟，人阿胶，稍煮，搅令烊

化即成。每日早晚餐温热服食。 

   2)烊化阿胶：先将15—30克阿胶捣碎，放人小碗内，置锅内隔水蒸炖20---30分钟，烊化后既可服

食。 

5  灵芝 

   灵芝具有抗衰老、抗肿瘤，提高机体的免疫功能，它对神经系统、消化系统、呼吸系统、心血管

系统、内分泌系统和代谢等均有很好的保健作用。它还具有抗炎、抑菌、杀菌、防腐的功能。食用方

法：(1)灵芝酒将灵芝切片、置瓶中，加黄酒或白酒500ml，封口，浸5-7日即可食用。功用：养血安

神、益精悦颜。治神经衰弱、失眠、消化不良、咳嗽、老年慢性支气管炎等病症。(2)灵芝：将赤灵

芝切片，沸水冲泡代茶饮。功用：补中益气，益寿延年。(3)灵芝膏：将赤灵芝切片用水浸软，用煎3

次合并煎液文火熬稠浓，加蜂蜜煎至滴液成珠即可，冷透装瓶。用法：日服3次，每次1匙。功能：养

心益肺，保肝补脾。 

6  白果 

   银杏果俗称白果，它由肉质外种皮、骨质中种皮、膜质内种皮、种仁组成。它们都有不同的药用

价值，这里着重价绍银杏果仁的医疗保健作用。现代科学证明：银杏种仁有抗大肠杆菌、白喉杆菌、

葡萄球菌、结核杆菌、链球菌的作用。中医素以银杏种仁治疗支气管哮喘、慢性气管炎、肺结核、白

带、淋浊、遗精等疾病。银杏种仁还有祛斑平皱，治疗疮、癣的作用。食用方法：(1)烹饪：与牛、

羊、猪肉或禽蛋相配，采用炒、蒸、煨、炖、焖、烩、烧、熘等多种方法做成美味佳肴。(2)生食：

常用开水 

泡，当茶水喝。(3)用银杏种仁30g，冰糖15g煎水服，日服2次，治疗咳嗽痰稀患者半月可愈。(4)用

银杏种核5粒煨熟，每晚睡前取仁服，治疗儿童遗尿症半月可见效。 

   注意事项：银杏种仁特别是胚和子叶中含少量银杏酸、银杏酚和银杏醇等有毒物质，生食或熟食

过量会引起中毒。安全用量：成人是20粒，小儿10粒以下。中毒因人而异，中毒症状轻者表现为全身

不适、嗜睡，中毒重者表现为呕吐、抽筋、嘴唇青紫、恶心、呼吸困难等。中毒轻者喝浓茶或咖啡，

卧床休息可康复，重者应送医院救治。为安全食用银杏仁，应去掉胚和子叶，先用清水煮沸，倒去水

和内种皮后，再加水煮熟或用于烹饪。此外，己发芽的银杏种仁不能食用，食银杏种仁时切忌同时吃

鱼。 

7  枸杞子 

   枸杞子味甘、性平，人肝、肾经。其功能主要有：抗衰老常服能耐早衰、健脑、延年益寿。滋补

肝肾用于肝肾阴虚者的补养。治疗肝肾阴虚所致的头晕、腰膝酸痛或酸软、遗精等症。本品有保肝、

降血糖、降血压作用。用于治疗慢性肝炎、糖尿病属肝肾阴虚证者。枸杞子的食用方法：(1)枸杞

茶：枸杞子10颗左右，亦或加入菊花沸水冲泡，日常饮用。(2)枸杞酒：用枸杞子80—IOOg或加入其

他中草药，加入500-1000g，白酒中浸泡而成，每日适量饮用。(3)枸杞粥：枸杞子30g，大米lOOg，

共煮后食用。(4)枸杞子鸡蛋汤：枸杞子30g加人2个鸡蛋共煮。 

   枸杞子的食用量对食用量无绝对限制，一般处方用量为3—30g。 

8  薏苡仁 

   薏苡仁含有蛋白质、脂肪、氨基酸、维生素B、薏仁素、谷甾醇、碳水化合物等营养成分。具有健

脾补肺、清热、利湿的功效。适用于慢性腹泻，风湿疼痛，脾胃虚弱，咳嗽水肿等症。还可治疗消化

道癌，增进食欲，改善一般情况，用以治疗扁平疣效果也很好。 

   食用方法：(1)薏米粥：用砂锅煮薏米粥，放一枚干酸梅，味道更佳。用于脾胃虚弱，风湿等患

者。(2)薏米饭：与大米共煮咸米饭。(3)薏苡仁汤：用鸡架熬汤，再将苡仁放人煮熟熬汤，营养丰

富，每天少量饮用。(4)苡仁百合粥薏苡仁50g，百合100g，倒人适量水用小火煮30min左右即可，煮

熟后加入白糖。适用于肺结核、神经衰弱、消化道癌的辅助治疗，也可用于痤疮、雀斑、湿疹、扁平

疣等皮肤病。(5)苡仁山药莲子汤：将苡仁、莲子各30g放人砂锅加入水用大火煮开，再用小火煨烂，

放人山药30g煮熟，加入白糖。每日1次，连服9天，可治疗妇女脾虚带下。 

   上述方法操作起来简便易行，食用起来安全有效，希望这篇文章能够对那些家中备有这些保健药

品的朋友提供一些帮助，使这些保健药品能够物尽其用，成为人们健康的朋友。 
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