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为什么免疫力低下的人容易生病？只
有具备充沛的免疫力才能少生病甚至不生
病，才能够抵抗病毒的侵害。然而，如何增
强免疫力，又是当下经常困扰人们的难题，
过度的医疗和过度的摄入维生素都会对人
体造成危害。

现代科学研究发现，西洋参含有多种人
参皂苷、维生素及微量元素等成分，具有抗
疲劳、抗氧化、增强机体抗病能力及促进蛋
白质合成等作用。而西洋参的“核心价值”
就是提高人体免疫力，还具有养胃生津、抗
衰老、延年益寿的功效。它药性和缓，性寒
凉，和人参的温热不同，四季皆宜。尤其是

目前新冠疫情严重的时候，西洋参是必选的
营养佳品。

西洋参又称为花旗参，主产于美国和加
拿大。在质量上，以美国威斯康辛州所产的
质量较好。近日，阳光中心邀请到社区热心
人士、瑞尔珍参公司总裁房彬先生带来花旗
参健康养生讲座，内容涵盖了花旗参的功效
与作用及食用方法，具体如下：1、花旗参具
有先苦后回甘，甘香浓郁的独特口味，同时
其含有的人参皂甙（人参的有效成分），含量
通常比在美国之外种植的其他西洋参都要
高，使其功效更为显著，花旗参最大的优点
是温补效果极佳；2、如何识别花旗参：纹路

深、形象丑、颜色暗，嚼一下有很浓厚的参
香，有甘草的甜味，回味悠长；3、如何区别花
旗参的年份：纯野山参和种植参的生长年份
一般在三至五年之间；再看参芦头，有明显
的坑壮痕，代表一年一个的年份。4、花旗参
功效：参中的皂甙可以有效增强中枢神经，
达到静心安神、消除疲劳、增强记忆力等作
用，可适用于失眠、烦躁、记忆力衰退及老年
痴呆等症状，也有调节血压、抑制血糖的作
用；对于癌症患者，可缓解癌症病人的疲劳
症状；还可防止血栓和溶血的作用；可提高
心脏泵血的能力，如老年人心跳过缓，可服
用西洋参，反之则不建议服用。5、花旗参怎

么吃效果最好：威斯康辛州花旗参有许多吃
法，比如煲汤、药膳、整枝泡酒、打粉口服等，
不过最好的食用方法还是口含切片，中医也
叫噙食，其次是切片泡水。具体方法：将西
洋参在锅中蒸软后再服用，每天用量为 2到
4克左右为佳。

对于体质较弱的老年人来说，花旗参是
滋补和调节功效最好的补品。养生讲座结
束，房先生将泡制好的花旗参茶拿给现场的
阳光耆老品尝，并告知老人们喝参茶的益处
和注意事项，尤其是肺热或者咳嗽症状的，
能起到清肺止咳的作用。

提高免疫力，从进补开始
——阳光中心2月健康养生讲座


