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! ! 在冬至前后进补为最佳。因为
冬至日是一年中白天最短、黑夜最
长的一天。《易经》中有“冬至阳生”
的说法，节气运行到冬至这一天，阴
极阳生，此时人体内阳气蓬勃生发，
最易吸收外来的营养而发挥其滋补
功效，所以在这一天前后进补最为
适宜。
中医“补法”主要适应于各种虚

弱的病症。通过服用各种补品补药，
来调节或改善生理功能，增强体质，
提高抗病能力，如果患重症大病，或
施行外科手术以及老年慢性病患
者，出现气血亏损、形体消瘦、面色
萎黄、疲乏无力、头目眩晕、畏寒肢
冷等症，都应及时进补，促使迅速消
除各种虚弱症状，达到恢复健康的
目的。

!"岁—#"岁的中青年，由于工
作上的竞争日趋激烈，生活上饮食
起居失调以及环境、遗传因素的影

响，加上没有持之以恒的体育锻炼
而导致神疲乏力，腰膝酸软，胃纳不
佳，情绪低沉，焦虑善愁，精力不济，
健忘失眠，惊悸胸闷，自汗盗汗，头
晕眼花等不适。这些主观上有自觉
症状，却又查无实据的人在现代医
学上被称为亚健康人群。亚健康相
当于中医学中的未病。虽未检查出
有器质性疾病，但中医认为患者已
经存在表里寒热虚实不平衡、不调
和，它的进一步发展必然是正不胜
邪而致病。所以也当及时调补。
进补前先要找有经验、有资质

的中医师看一看我们的身体是否适
合进补。因为虚弱难受补，某些人体
质虚弱一下子不能承受补品之补，
反而会引起身体的不良反应。如进
补后口舌生疮、失眠、胃疼、腹胀、腹
泻等，就是因为进补后先引起消化
不良，进而影响吸收机能，造成营养
不良、气虚血弱。正所谓“虚不受补”

是也。一旦出现这种情况应根据当
前的身体特点服食平和健脾之品先
“开路”，使人体逐渐适应补品的药
力作用，为服用补剂打好基础，才会
效果好。
中医药理学认为，药无贵贱，对

症即行。如果药不对症，即使高档补
品也于病无补。贵重药并不对所有
人、所有病都奏效，有时反而贻害。
俗语说：“药症相符，大黄亦补；药不
对症，参茸亦毒。”服补品应辨证论
治，剔其有余，补其不足，贵在平衡。
新近患病的人首先要将疾病彻

底治愈，所谓“祛邪务尽”，方能进
补。如果身患急性病后仍然没有停
止服用补剂，结果就成了“闭门留
寇”，不但没有强身健体，反而使感
冒发烧、急性腹泻、急腹症等疾病粘
腻难愈。
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! 此“蚯蚓”潜伏在皮肤下，很长一段时间没
有异样感觉，可是“蚯蚓”慢慢就会越变越大，
腿脚也会越来越肿。等到小腿皮肤明显变色
了，轻者出现腿脚酸胀、麻木、刺痛的感觉，重
则连路都走不了。要是不小心把皮肤弄破了，
还会导致大面积的溃疡乃至大出血。这种“蚯
蚓腿”，在医学上被称为下肢静脉曲张，是一种
血管病变。冬天干燥容易皮肤瘙痒，为了避免
皮肤抓破导致严重并发症，下肢静脉曲张患者
要抓紧时间赶快治疗，免除后患之忧。

“蚯蚓腿”的成因
人体的静脉负责运送血液返回心脏，静

脉中的静脉瓣膜就像阀门一样，阻止血液因
重力作用倒流。当瓣膜被破坏后就会失去“单
向阀门”的作用，下肢血液就会出现回流障
碍，从而引起下肢静脉迂曲、扩张。
引起下肢静脉曲张（#蚯蚓腿$）的主要原

因有：!长期站立。长期站立和重体力劳动，
会使静脉内压力持续升高，导致瓣膜承受过
重压力，逐渐松弛、脱垂，使之关闭不全，进而
形成静脉曲张。"久坐不动。长期坐位工作，

导致下肢静脉回流不良，加大瓣膜压力，造成
静脉曲张。#遗传。先天性静脉壁软弱者，静
脉缺乏弹性，易松弛，血液向下倒流，静脉压
增高，继而延长弯曲，成为下肢静脉曲张。

微创手术治“蚯蚓腿”
下肢静脉曲张是一种逐渐发展变重的疾

病，目前还没有一种药物能够把下肢静脉曲张
治好，医用弹力袜也只能改善静脉曲张的症
状，减缓静脉曲张的发展，是一种辅助手段。
下肢静脉曲张的治疗已由传统手术向微

创手术发展，微创技术的发展使下肢静脉曲
张的治疗上了一个新台阶。腔内微创下肢静
脉曲张激光闭合术，在麻醉无痛下经皮肤穿
刺（或小切口），将激光光纤导入大隐静脉，然
后通过激光发生器释放能量，将曲张的静脉
管腔凝固闭合，最终使迂曲、扩张的血管变
平、消失，达到治愈效果。微创手术尤其适合
同时患有心脑肺疾病、高血压、糖尿病及老年
性疾病的中老年患者及爱美人士。
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! ! 燕窝是什么？燕窝是雨燕
科动物金丝燕及多种同属燕
类用唾液或唾液与绒羽混合
凝结所筑成的巢窝，《本草纲
目拾遗卷九》认为：“海燕食海
边虫，虫背有筋不化，复吐出
而为窝”，有人直接了当说，燕
窝就是燕的口水。
燕窝作为中药，历史并不

长，在清代以前，尽管有燕窝泥
敷口角烂疮的记载（见明朝&
'本草易读卷八(），但无食用燕
窝的记载，甚至连明代《本草纲
目》也不收载此品，直到公元
$%"%年刊行的《本草从新》才
比较详尽地阐述了燕窝的功
效，并提到，此品在以前的文献
中“收载绝少”。以后，《本草纲
目拾遗》一书，指出燕窝“味甘淡平，
大养肺阴，化痰止咳，补而能清，为
调理虚损劳瘵之圣药”。另一本中药
书《本草求真》也认为，此品“补胃润
肺滋肾，补不致燥，润不致滞”。之
后，医学家开始逐步以燕窝作药，清
代温病学大师叶天士，在《临诊指南
医案》中就有关于用熟地、阿胶、燕
窝、海参治疗“精气内损咳嗽”的医
案。但也有人持不同的看法，例如
《冷庐医话》就认为“燕窝、海参、淡
菜，此皆为食品，不入药剂”。
燕窝的功效，大致有这么几条，

一是补肺养阴，治疗肺阴不足，咳嗽
咽燥，痰中带血，典型病例就是《红
楼梦》中的林黛玉，《红楼梦》四十五
回，作者曹雪芹就借薛宝钗的口说：
“每日早起，拿上等燕窝一两，冰糖
五钱，用银吊子熬出了粥来，要吃惯
了，比药还强，最是滋阴补气。”二是
补虚养胃，治疗胃阴不足，舌红苔
少，口干舌燥，胃中灼热。三是补肾，
治疗腰酸肢软，尿频遗尿。四是润肤
美容，使皮肤光滑有弹性。
关于燕窝有效成分的研究，有

关文献的观点截然不同。有的
认为，燕窝中富含优质蛋白
质、赖氨酸、胱氨酸、维生素
&、'、钙、硫和磷等营养物质，
而且这些营养物质极易被人
体消化吸收，能提高人体的免
疫功能。所含的细胞分裂激素
和表皮生长因子，可促进人体
细胞的繁殖和再生，其中的活
性糖蛋白可直接促进人体免
疫细胞的再生。持反对观点者
认为，二两燕窝只能提供 (#"

大卡的热量，仅相当于二两米
糕，蛋白质方面的营养价值，
远不如各种肉类、大豆等高蛋
白食品。燕窝中蛋白质含量为
#)*)+，不如等量的蟹肉，而且
所含的蛋白质主要是胶原蛋

白，属于不完全蛋白，还不如鸡蛋、
肉类的营养易吸收。笔者觉得，燕
窝毕竟不是当饭吃的，仅以燕窝提
供的热量不多来完全否定燕窝，有
点偏颇。
燕窝价格甚贵，如何正确食用

值得一提。正确方法是食用前先用
清水刷洗一遍，再放入 ,-!热水
中浸泡 .小时，使其膨胀松软，然
后用镊子将毛绒除净，再加入开水
炖 /0.小时，加入冰糖食用。
燕窝滋腻，并不是人人都可以

食用，消化不良、脾虚泄泻者，不宜
食用，《本草纲目拾遗》提出：“惟胃
中痰湿者，令人欲呕，以其甜腻恋
膈故也。”目前燕窝每公斤 "*"万
元，堪称食品中的奢侈品，虽然有
一定的营养价值和药用功效，但是
一般工薪阶层是难以消费的，还是
应根据个人经济条件和体质需要
来选择。至于燕窝的滋阴润肺功
效，有人提出银耳、豆腐与之相似，
笔者认为说得有点道理。
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! ! 脂肪肝是由于各种原因引起肝脏内脂肪
堆积过多而引起的病变，目前已成为仅次于
病毒性肝炎的第二大肝病。诱发脂肪肝的病
因主要有嗜酒、营养不良、肥胖、糖尿病等。脂
肪肝的饮食治疗总原则是高蛋白、适量脂肪、
低糖及充足的维生素和膳食纤维。病因不同，
饮食对策稍有差异。

酒精性脂肪肝 要逐渐减少饮酒量，以
减轻肝脏和肾脏负担。待得脂肪肝转化为肝
硬化就悔之晚矣！

肥胖!糖尿病!高脂血症合并脂肪肝 首
先要减轻体重。减少糖类，除了蔬菜和水果中
的天然糖以外，禁食精制糖、蜂蜜、果汁、果
酱、蜜饯等甜食。不宜采取禁食、过分节食或
其他快速减轻体重的措施，否则会引起脂肪
酸短时间内大量分解，消耗肝内谷胱甘肽，使
丙二醛和脂质过氧化物含量迅速增加，损伤
肝细胞。食用生物价高的优质蛋白，如蛋类、

鱼类、奶类和大豆蛋白等。主食应粗细粮搭
配，多吃蔬菜、水果和菌藻类。
脂肪作为三大营养素之一，如果完全从

饮食结构中舍弃，必然导致饮食结构不均衡，
影响体内的脂质合成。所以仍应给予适量脂
肪，每天 "-克左右。

贫血! 营养不良合并脂肪肝 肝脏是体
内蛋白质合成的主要场所。脂肪肝和肝硬化
患者肝脏功能减退，在长期缺乏蛋白质、维生
素 '、1族维生素和胆碱等抗脂肪肝性因子
的情况下，脂蛋白合成不足，甘油三酯在肝内
堆积，因而贫血和营养不良患者也会合并患
有脂肪肝。这些患者的饮食中要补足能量，力
求体重恢复正常。采用高蛋白膳食，动物性蛋
白和大豆蛋白都属于优质蛋白。同时补足微
量元素和维生素。
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脂肪肝饮食“区别对待”

多动少站远离“蚯蚓腿”

冬令进补是我国
历史悠久的民间习俗
之一。冬天人们食欲大
增，脾胃运化转旺，此
时进补能更好地发挥
补药的作用。中医长期
临床实践证明，冬令进
补不仅能调养身体，还
能增强体质，提高机体
的抗病能力。准备进补
的人们要及早安排、科
学安排。


