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! ! ! !秋风瑟瑟，冬天正悄悄来临。
祖国医学认为人与自然界息息相关，“天

人相应，冬令趋寒，阳气潜藏，应之人体”，在
寒冷的冬季，人体应精气内藏，蓄积以应付寒
冷。正如俗话“冬令进补，上山打虎”“三九补
一冬，来年无病痛”，就是推崇冬令进补，促使
机体吸收营养精华，助于增强体质、提高抵抗
力，延年益寿。从冬至、小寒、大寒至立春这四
个节气间，一般要经历一个半月到两个月的
时间，是人体养精蓄锐的最佳时节。
按照中医的理论，节气运行到冬至这一

天，阳气日衰，脾喜温恶冷，宜吃温热食品，
膏方属温热，又具有补胃益气养血的功效，
而冬天的脾胃最能吸收外来的营养，发挥其
滋补功效，所以冬至开始食用膏方最适宜。

辨证施“补”，量体用药
我们必须认识到，“膏方”作为中医药的

一种，首先是“药”，然后才可谈及“补”，绝对
不是“食品”。而这个“补”实为“调节”之意，注
重辨证施“补”，因人而治，量体用药，“一人一
方”；以整体平衡、调和为贵；有救偏祛病的作
用。膏方须遵医嘱辨体质服用，勿人云亦云盲
目进补，以免适得其反或加重病情。
膏方主要适合三类人，一是纯粹为了增

强体质者，想通过膏方来增强体质，预防疾
病；二是平时体质虚弱者和亚健康人群，这
类人平时经常感冒、倦怠或头晕等，但体检
各项指标均在正常范围；三是真正患病者，
需要长期服药治疗的慢性病患者，或者术后
急需恢复体质者。

女性适应人群较多
相对而言妇科慢性病如月经不调、不孕

症、更年期综合征、慢性盆腔炎、孕前调理、

产后体虚调理、卵巢功能早衰、性欲冷淡等
疾病适宜选服膏方。掌握要点是：病情稳定，
周期较长，近期发展态势比较单一，体质辨
识相对有倾向性（如偏阴虚、阳虚，偏寒，偏
瘀，偏痰湿）。相反如果病情有明显的周期
性，病势不稳定，性质又忽热忽寒者就不宜
选服膏方。
又妊娠期间，因为某些药物具有活血、

辛热的属性，有滑胎的可能，所以在临证时
要注意药物的选用，注意妊娠禁忌。

从年龄而言，!" 岁以上的女性比较适
宜选用膏方调理，因为中医认为 !"岁以后
女性性激素水平呈下滑态势，精血逐年虚
损，需要从“治未病”的角度来提前“进补”。

生活饮食重视宜忌
在服用膏方期间，一般应忌食生冷、油

腻、辛辣、海鲜等不易消化、有刺激性及易

过敏的食物，忌烟酒，不与咖啡、可乐、茶、
牛奶同服，以免影响脾胃消化功能，妨碍膏
剂的吸收。我们还需注意到某些食物的禁
忌：如服人参膏时忌服萝卜；服首乌膏时，
忌猪、羊血及铁剂；服滋补性膏方时，不宜
饮绿茶。在服用膏方期间，若发热、感冒、脾
胃虚、腹泻等，应该马上暂停使用，防治“虚
不受补”。遵医嘱待症状好转后再决定是否
恢复服用。
妇科病人在服膏方时，还需配合做到以

下几点：#$生活要有规律，保证充足的睡眠
时间；%$饮食结构要合理；!$保持心情愉悦，
不生气、不急躁、不发火；&$积极参加力所能
及的体育锻炼。这样服用膏方、综合调理才
能达到满意效果。
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! ! ! !上海市中医医院（芷江中路 %'&号）##
月 %!日下午 %时在医院门诊 (楼举行慢
性荨麻疹健康知识讲座。 （罗云）
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膏方首先是“药”然后才“补”
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! ! ! !冬天带给人是寒。祖国医学认
为，寒易伤阳气。由于人身之阳气
根源于肾，所以寒最易中伤肾阳。
由此可知，冬日御寒，首当养肾。
冬天的生活起居要有规律，宜

多开展力所能及的体育活动 ，这
不但能增强与人体免疫有关的肾
气功能，提高抗病力，还因“肾主纳
气”，而帮助肺气呼吸，预防多种慢
性呼吸系统疾病。“肾主骨”，冬天
经常叩齿有益肾、坚肾之功。肾“在
液为唾”，冬日以舌抵上腭，待唾液
满口后，慢慢咽下，能够滋养肾精。
肾之经脉起于足部，足心涌泉为其
主穴，冬夜睡前最好用热水泡脚，并
按揉脚心。冬天人与大自然相应，处
于“阴盛阳衰”状态，因而宜“负日之
暄”———进行“日光浴”，以助肾中阳
气升发。肾与膀胱，一脏一腑，互为
表里，膀胱经脉行于背部，寒邪入
侵，首当其冲，故冬天应注意背部
保暖，穿件棉或毛背心，以保肾阳。
古人认为，“肾者主蛰，封藏之本”，
因此，冬天切忌房事过度，工作、运动不可
出汗过多，防止肾之阴精亏损、阳气耗散。
冬天宜选食如羊肉、狗肉、雀肉等温肾

壮阳、产热量高的食物，这对素体虚寒者尤
其有益。还可进食一些具有补肾益肾功能
的食品，如核桃、板栗、桂圆等。“黑色食品”
能入肾强肾，亦宜择食，如黑米、黑豆、黑芝
麻、黑枣、黑木耳、乌骨鸡、海带、紫菜等。冬
日宜常进各类温性热粥，若将上述食品置
入粥中煮食，既可祛寒，又会给养，还能疗
疾。对于肾之阴精渐衰的中老年人，冬天可
配食鳖、龟、藕、木耳等护阴之品。冬令饮食
不可过咸，因咸味入肾，会致肾水更寒，有
扰心阳。另切忌寒凉食品，以免“雪上加
霜”，折伤元阳。


