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! ! ! !问!冬令进补适合哪些人群" 具

体怎么补"

崔松：小孩子、中学生、青年只需
要把脾胃功能调理好，健脾益气，增
强吸收功能即可；中年人则要疏肝养
血，以清泻为主，将多余的杂质排泄
出来；老年人要补肾益精，忌滞宜通，
强身健体，改善骨质疏松。

冬令进补应以食补为主，食补
不容易出事，不要动不动就去吃药。
在食补方面，补气的食材主要有蜂
蜜、糯米、山药；补血的有红枣、桂
圆、赤豆；补阴的有百合、银耳、枸
杞、黑芝麻；补阳的有核桃仁、羊肉、
狗肉、鳝鱼等。适当吃一点药膳也是
不错的选择，冬天要热，当然要吃温
补，例如当归生姜羊肉汤，建议大家
少放一点生姜，还有枸杞羊肉汤、龙
马童子鸡等。

问!今天#!月 !"日$是腊八节%

刚才听到崔医生讲了很多吃的东西&

我们平时吃红枣'桂圆'核桃&分属不

同的类别&这些东西一起吃是不是有

问题"

崔松：这些食材不是药，而是食
品，因此每样吃一点没什么问题。今

天是腊月初八，要吃腊八粥，里面有
很多食材，也就是说饮食多样化，这
是非常好的。像腊八粥每样放一点就
行。我不建议说，如果你觉得什么东
西好，就盯着它猛吃，其实并不好。其

次药物和食物之间有界限的，比如说
中药片，一个食物经过炮制以后再变
成药，药性就会提升很多，服用前最
好咨询医生。

问!每到冬令进补&大家都喜欢

吃一点芝麻'核桃'阿胶'人参&不同

体质的人怎么吃才健康"

崔松：刚才说的这几样东西，针
对人的体质，作用都不一样。红参针
对的是阳虚，就是特别怕冷的人。现

在有些女性白领也怕冷，但不一定是
阳虚，有时候是气虚，整个血脉供氧
达不到末梢，就不一定能吃红参。老
年男性除了怕冷以外，舌头伸出来很
淡，手脚冰凉，心跳很慢，腰膝酸软、
小便清长，冬天就可以吃一点红参。
西洋参是补阳的，夏天吃挺好，还有
更年期女性舌头伸出来很红、比较
光，可以吃一点西洋参。
芝麻、核桃这些食品一般人都可

以吃，但是提醒一句，芝麻核桃是油
性的食物，油脂比较大，血脂高的人
还是不要吃。我们平时说补肾可以生
发黑发，但是油脂太多，还有脂溢性
脱发的人再去吃芝麻核桃生发，只会
起适得其反的作用。
其实每个人的体质一直在变化，

比如一对夫妻在年轻的时候，男同志
不喜欢盖被子，女的盖得很严实。到
了 !"岁的时候，男的盖得很严实，女
的反而踢被子了。这个体质，男的以
阳为先天，年纪越大，他阳气越不足
他越要补不足，就要盖被子了。女的
以阴为先天，她越到年纪大，她阴越
不足，阴虚内热，就要踢被子了。所以
有这些变化。 本报记者 金恒

补还是通———看体质
“强身”的方法因人而异，关键在

于认清自己的体质。在临床上，崔松经
常遇到这样的病人：“他们一到冬天就
进补，要来开药吃，其实反映了两点，
一是对于健康的关注在上升，二是反
映了精神方面‘虚’，害怕生病。但是，
现在三高人群那么多，必须处理好虚
实之间的关系，是通还是补？是要动还
是要静？要不要补看体质。”
人体有虚实之分，虚实之间也有

转换。有的人脾胃功能不好，分解能
力差，造成了食物或气血的淤积，这
就是因虚而实；有的人本来身体壮
实，发生心肌梗死后就不行了，这是
因实致虚，崔松表示：“比如某个人火
很大，火大的人一定是实吗？中青年
男性和更年期女性都容易出汗，他们

一样吗？好比一个火炉上面放一壶
水，水蒸汽冒的时候，有可能是火太
大，也可能是水太少了。要分清楚，最
好是求助于医生。”

分清寒热虚实
中医学“治未病”的思想，是以个

人体质为基础，通过改善体质、调整
功能状态从而达到强身健体、预防疾
病的目的，因此，了解各类体质尤为
重要，崔松医生为此向在座观众介绍
了各类体质的表现：

实证!面赤气粗、痰湿血瘀、便秘
溲赤、舌苔厚腻、脉实大有力。

虚证!面色不华、精神疲惫、气短
音低、自汗盗汗、心悸失眠、舌质淡胖
或瘦瘪、脉虚细无力。

气虚!少气懒言，神疲乏力，头晕
目眩，自汗，活动时加剧，舌淡胖，边
有齿痕。

血虚!头晕眼花、心悸乏力、面色
萎黄、月经量少、舌甲色淡。

阴虚!潮热颧红、手足心热、盗汗
失眠、腰酸遗精、舌红少苔。

阳虚!手足冷、腰酸腿软、大便溏
薄，小便清长，耳鸣耳聋、阳痿早泄、
遗精，舌淡。
如果想区分自己的体质，崔松介

绍了简单的四个步骤：
第一"看脸色# 如果脸经常是发

红的，那就是火旺，倾向于阴虚体质；
如果脸色苍白，可能是寒相的阳虚体
质；如果面色暗沉，可能存在血瘀的
情况，就不适合进补；如果面色萎黄，
那就可能是血虚了。

第二"看口干与否# 如果经常感
觉口感，那就是热像体质；如果口不
渴，饮水很少，那可能是寒像体质。

第三"看大小便情况# 如果两便
清稀、水液澄澈清冷皆属于寒，如果
大便干稠就是热相；如果大小便次数
频繁，那就属于寒相，如果经常便秘
则反之。

第四"看舌苔# 舌苔深的人是实
一点，淡的是虚一点；有的人舌苔上
厚厚一层，舌下青筋色深有血淤，这
种人就是实证，不需要补，有的人舌
苔比较光滑，那可能体质比较虚。

通最重要，以通为补
通还是补，要根据自己的体质而

来。崔松认为，通是让气血流通。冬令
时节，通也是很好的强身之法，通了
就能让营养物质输送到全身各处，也
就是补。为了让气血流通，崔松向在
座观众介绍了一套“八通养生”法：
一通!汗孔#二通!大便#三通!小

便#四通!月经#五通!血脉#六通!五

官七窍# 七通!经络# 八通!情志#

“中医上有动汗和静汗之分，自
汗、盗汗是静汗，是虚证的表现，适当
运动才能让人从深表层出汗，也就是
从里向外出汗，能够排出毒素、控制
血压、促进消化等，大多数人都适合
依据自己的身体条件主动出汗，但需
要注意的是不能一味地追求多出
汗。”崔松介绍说，“大小便、月经要通
的重要性大家都能认识到，同时，冬
令养生更关注血脉、经络要通。因为
冬天容易血液凝滞，所以要疏通经
络、调和气血，一般的市民可通过锻
炼舒张筋骨、流通血脉，如果是一位

脾胃功能不好的病人，到了冬天就需
要加点活血的药，比如冠心病人，除
了阿司匹林，再加一点其他的气血流
通的药物。”
情志通畅同样关系到人的健康，

七情（喜'怒'忧'思'悲'恐'惊）是人
对外界客观事物不同的情感反映，一
般情况下不会使人发病，但是超过了
正常调节范围的情志刺激，则会导致
脏腑气血功能紊乱而发病，“中医学
认为，七情异常会伤及脏腑而致病。
过喜、狂喜，可伤及心；怒可伤肝；忧
愁或悲伤过度则伤肺，引起胸闷、气
短、咳喘等病症；思虑过度，则伤神致
病，引发食欲不振、头脑涨痛等症状；
恐和惊都会伤肾。”
户外运动有利情志。崔松介绍，

“北欧现在很流行阳光房，因为那个
地方日光少，抑郁症发病率程度很
高。如果靠近北极，几个月都是黑的，
必须每天在自己的阳光房里灯照几
个小时，有光才会减少抑郁。郁，在哪
里都走不通，气血畅通，好心情很重
要。” 本报记者 金恒

冬季是养生的大好时机，但中医专家提醒———

冬令进补切忌盯牢一种食物
俗话说“春

生、夏长、秋收、
冬藏”，冬季是养
生的大好时机，
冬令进补成为许
多市民热议的话
题。然而，不同年
龄层次、老弱妇孺
进补有别，食材也
颇多讲究。崔松
医生在首届新民
健康大讲堂回答
市民提问时，从
中医养生的角度
一一道来。

“治未病”建立在辨体质、分虚实的基础上
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“治未病”是指采取
预防或治疗手段，防止疾
病发生、发展的方法，是
中医学的核心理念之一。
在大讲堂上，崔松医师对
此有深入阐释———
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