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������又到冬季进补时节。 各大药店
纷纷将阿胶、 西洋参、 鹿茸、 人参、
虫草等中药材摆在显眼位置， 吸引
市民进店选购； 医院、 中医馆相继
推出滋补药膳、 膏方调理等项目。
滋补品需求火爆的背后， 也存在不
少认知误区。 12 月 12 日， 湖南中医
药大学第二附属医院治未病中心主
任、 主任医师熊暑霖在接受记者采
访时为大家详细解读了冬补的原则，
并为不同群体提供实用指导。

冬补需遵循三大原则
熊暑霖主任表示， 冬季进补是

中医 “天人相应 ” 思想的重要体
现 ， 合理进补能帮助人体储备能
量 、 扶正固本 ， 但冬季滋补并非
“一刀切”， 需遵循三大核心原则。

首先是辨证施补。 这是进补的
首要前提。 中医将人体体质分为平
和质、 气虚质、 阳虚质、 阴虚质、
痰湿质、 湿热质等 9 类， 冬季进补
需 “对质下药” ———比如同样是怕
冷 ， 气虚者需补气 （如党参 、 黄
芪）， 阳虚者需温阳 （如鹿茸、 肉
桂）， 若混淆则可能加重不适。

其次是循序渐进。 冬季人体消
化功能相对减弱， 进补需 “由少到
多、 由稀到稠”， 避免突然大量食
用滋腻食物 （如阿胶、 熟地）， 可
先从山药粥、 红枣茶等温和食养开

始， 给脾胃适应时间。
第三， 要兼顾脾胃， “补而不

滞” 是关键。 滋补品多偏滋腻， 若
脾胃运化能力弱， 易出现腹胀、 便
秘 、 食欲不振等 “虚不受补 ” 症
状 ， 因此进补时可搭配陈皮 、 砂
仁、 生姜等理气健脾之品。 比如炖
羊肉时加 3~5 片生姜， 服用阿胶时
配少量陈皮水。

越贵越补？ 这些误区要避开
在大众群体中， 一些认知误区

和错误的做法也较为普遍， 需要避
开。

“最常见的误区是， 认为冬季进
补=多吃贵的， 越贵越补。” 熊暑霖表
示， 将滋补品的价值与价格挂钩， 这
是忽视了 “中医辨证” 的核心。 比如
虫草、 鹿茸虽名贵， 但偏温性， 湿热
体质者食用后易引发口干、 咽痛、 便
秘， 反而伤身。 建议大家选择滋补品
前先判断体质。 日常易疲劳、 少气懒
言者， 用党参、 黄芪 （每味 10~15
克， 泡水或炖鸡） 即可， 性价比高；
手足心热、 夜间盗汗者， 用麦冬、 玉
竹 （每味 10 克， 煮水代茶） 滋阴，
无需追求高价药材。

“有的家庭是全家一起补， 这
种情况是忽视了个体差异。” 比如
家中老人多气虚阳虚， 儿童多脾胃
娇嫩， 年轻人可能湿热或痰湿， 共

用一种滋补方案显然不科学。 对这
种情况 ， 建议制定 “家庭滋补清
单”， 因人而异进补。 还有些人进补
“只吃不动”， 认为 “躺着就能补”。
实际上， 冬季过度静养会导致气血
运行不畅， 建议大家搭配温和运动，
如每天散步 20~30 分钟、 打八段锦，
既能促进滋补品吸收， 又能避免因
进补导致的 “上火” 或 “滞气”。

给老人儿童“定制”滋补方案
不同人群的生理特点和健康状

况差异大， 熊暑霖特别提醒， 冬季
进补需 “量身定制”。

比如老年人， 其核心需求是增
强免疫力、 改善气血不足、 预防慢
性病加重。 这类人群要忌用鹿茸、
附子等峻猛补品， 可选党参、 枸杞
等温和药材 （如枸杞 10 克泡水）；
滋补品需细化 （如阿胶打粉入粥）。
服药者进补前务必咨询医生， 避免
药物相互作用。

儿童， 其重点是健脾开胃、 增
强抵抗力、 促进生长发育。 他们要
忌阿胶、 羊肉等滋腻温热品； 多吃
山药、 莲子等健脾食材； 反复感冒
者可在指导下用 5~10 克太子参煮
水； 严禁服用含激素的成人保健品。

孕妇， 重在补充气血、 兼顾胎
儿发育、 预防孕期并发症。 孕早期
要忌红花、 鹿茸等活血温热品； 孕

中晚期可食 3~5 颗红枣或桂圆； 贫
血者可在指导下用少量当归炖鸡；
所有补品需经产科与中医共同评估。

慢性病患者， 主要是控制病情、
温和滋补、 避免并发症。 高血压者
可用菊花枸杞泡水， 忌人参； 糖尿
病者忌固元膏， 可食山药粥； 高血
脂者可用山楂泡水喝， 忌肥肉； 肾
病者严控高蛋白补品， 需肾内科医
生评估。

购买滋补品勿“盲目跟风”
不少民众喜欢到药店自行选购

滋补品， 对此熊暑霖建议， 应先辨
证， 再选购， 拒绝 “盲目跟风”。

购买前可先到医院或正规中医
诊所做体质辨识 ， 明确自己是气
虚、 阳虚还是阴虚， 再根据体质选
择滋补品———比如气虚者选党参 、
黄芪， 阴虚者选麦冬、 银耳， 避免
听药店导购 “推荐贵的”。 若为家
人选购， 需先了解健康状况 （如是
否有慢性病、 过敏史）， 比如给高
血压家人买滋补品， 需避开人参、
鹿茸等升压食材， 可选择少量三七
粉温水冲服， 辅助活血降压。

“冬季进补的核心是 ‘养藏’，
而非过度补充。” 熊暑霖提醒， 若
进补后出现口干、 咽痛、 腹胀、 便
秘等不适， 需立即停止， 及时咨询
中医师调整方案。

冬季滋补热潮中要避开误区
中医专家详解三大原则教你精准进补

�������12 月 10 日， 通道侗族
自治县菁芜洲镇中药材集散
中心， 工人在晾晒黄精。 近
年来， 该县依托当地生态优
势， 大力发展中药材种植与
加工产业， 逐步形成集种
植、 收购、 加工、 销售于一
体的产业链， 带动村民增收
致富。

石猛雷 摄

致富路上药飘香

本报记者 陈艳阳 通讯员 陈安妮


