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春生夏长秋收冬藏! 是大自然的生物规

律!对人体依然有着重要的影响"民间流传#今

冬进补! 明年打虎$!#三九补一冬! 来年无病

痛$的俗语%但冬季进补不能盲目!有以下几方

面的注意事项"

一!因证而异

好多人对照着补品功能和自己的病症进

补!认为这样一定不会差了"其实!这样也不科

学" 进补的主要作用是&补虚益损$!而虚又分

气虚'血虚'阴虚和阳虚四种!各有不同的补

法"俗话说(药证相符!大黄也补)药不对证!参

茸也毒%另外!人的体质有寒热区别!食物也有

温凉不同!进补的要领是&寒者热之$或&热者

寒之$% 补错了对身体有害无利%

比如!同是补气!人参和进补西洋参的作

用却完全不同% 人参性温!适用于阳气虚弱的

&寒证$!凡气盛'身热'脉滑实有力!大小便不

通而实热者!均不宜服用人参% 而西洋参药性

属凉性!一般用于热证!适宜有少气无力'口干

口渴等气阴虚!咽干'干咳等肺阴虚和午后潮

热'久咳等阴虚者%

二!因地而异

进补时!除了考虑个人的体质差别!还要

考虑你生活的地域!这点也很关键%比如!冬季

的西北'东北地区天气寒冷!进补宜大温大热

之味!如羊肉'鹿肉等!补品中如人参酒'参茸

酒等!强壮补身!御寒助阳确有作用%

而长江以南地区虽已入冬!但气温较北方

地区要温和得多!进补宜清淡甘温之味!如鸡'

鸭'鹅等%长江以南地区的人们如果多食羊肉'

鹿肉等容易燥热动火!出现咽痛'口疮'鼻出血

等症状% 雨量较少且气候偏燥的地带!也是少

用为佳!应以生津之品!如百合'荸荠'莲藕'梨

等果蔬为宜%

三!因季而异

根据中医养生学的观点!春要升补'夏要

清补'长夏要淡补'秋要平补'冬要温补% 冬季

天寒!寒邪易伤肾阳!宜食温性食物% 除了日

常食用的主食及各种蔬菜水果外! 可以多吃

些羊肉'牛肉等热量足的肉类% 在炖羊肉的时

候!如果搭配上当归'黄芪!既补气又补血!对

那些冬天怕冷'手脚冰冷'容易感冒的人特别

有好处%

四!不能以药代食

正所谓药食同源!许多食物也是很好的滋

补品!并且方便实惠!还不用担心有任何副作

用% 但在明确食补与药补差异的同时!还必须

根据个人体质情况适当进补! 如老人肾虚!可

多吃些补肾抗老的食品! 如核桃肉' 栗子'猪

肾'甲鱼等)为了防止神经衰弱'推迟大脑老

化!可多吃些补脑利眠之食品!如猪脑'百合'

大枣等)高血压'冠心病等慢性病患者应该多

吃些芹菜'菠菜'黑木耳'山楂'海带等)防止视

力退化应多吃胡萝卜'猪肝'甜瓜等%

五!药酒要慎用

近几年!各种名目的药酒在补品市场十分

受热捧!也令很多本身就愿意喝点小酒的老年

朋友趋之若鹜%其实!药浸泡在酒里!虽然能把

药品某些有效成分浸出!但每次饮进药酒中的

有效成分还是有限的! 如果药酒饮入过量!酒

精的危害要远比药效大得多%服用药酒要考虑

自身的情况!切不可过量% 如阴虚发热者应慎

用!而患肝炎'肝硬化'消化性溃疡'慢性肾炎

等患者须禁用%
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餐桌前做到$四舍五入%&中国中医科学院

教授杨力解释!&四舍$ 即舍去过多的脂肪'胆

固醇'盐和酒)&五入$是指多吃大豆等植物性

蛋白质以及富含
!9

胡萝卜素和维生素
:

'

!

的食物!适量摄取海带'木耳'虾仁等含钙食

物!多吃粗粮等富含纤维的食物!多喝水%

每天走够
/666

步& 西安体育学院运动医

学教研室副教授苟波说! 快走能锻炼心肺功

能!对身体损害相对较小!适用范围广!上班

族'老人'有慢性病的人都能选择%为保证锻炼

效果!快走每次至少坚持
86

分钟!按每秒走两

步的频率计算大约为
/666

步%新的一年!不妨

每天留一些时间快走!坚持下来你会惊奇地发

现!身材和体质都变得更好了%

没事就按两个长寿穴&湖南中医药大学教

授李文海推荐! 合谷与内关是两个长寿穴!经

常按压有助于调节内分泌! 增强脾胃功能!改

善脑部血液循环% 这两个穴位很好找!合谷穴

位于拇指和食指间肌肉最丰厚的地方!内关穴

在手腕横纹向上两横指处!只要有时间!随时

随地都能按% 需要注意的是!按压时以穴位局

部有酸胀感为宜!合谷穴孕妇禁按%

像重视乳房一样重视肺&首都医科大学肺

癌诊疗中心主任支修益教授说!近几年!中国

女性对乳腺癌的预防意识逐年增加!但对肺癌

的防治意识依然很薄弱%肺癌已经跃居女性恶

性肿瘤死亡原因之首!是乳腺癌死亡人数的两

倍!主要原因包括抽烟'厨房油烟和雌激素水

平变化% 因此!女性一定要远离烟草'定期体

检'发现症状早诊早治%

酒能戒就戒了吧&北京大学人民医院泌尿

外科主任'男性健康管理研究所所长王晓峰提

醒!人喝酒后!酒精慢慢进入血液流向全身各

个部位% 前列腺是一个对酒精十分敏感的器

官!受到酒精刺激后就会兴奋起来% 血液中酒

精浓度越高!前列腺肿胀也就越重% 如果肿胀

长期没有得到释放!就会引起炎症%

关掉电子设备'给全身关节松绑& 中国中

医科学院望京医院骨关节二科主任'中华中医

药学会外治分会副主任委员温建民说!现代人

工作劳累!久坐'久站成为常态!再加上手机等

电子设备的过度使用!关节'颈椎已不堪重负%

除了工作期间多活动身体外!坐车'睡觉前'吃

饭时不要频繁低头看手机% 如果可以!回家后

关掉电子设备!让身体休息!把时间留给家人%

让生活慢下来&中日友好医院中西医结合

心脏内科副主任医师曹启富说!快节奏的生活

让不少人每时每刻都在&赶时间$%但对于心脏

病患者来说!最要不得的就是着急上火!这可

能危及生命% 即使没有心血管基础疾病的人!

在应激状态下!也会增加心脏负担%因此!我们

要让生活慢下来!周末可以和家人郊游!与朋

友聊天!给心脏放个假%另外!心脏好的前提是

心态好!凡事要多往好处想%

凡事别只争第一&亚洲积极心理研究院首

席研究员汪冰发现!很多人的人生信条是&要

做就做最好$!学习'工作一路冲锋!考重点中

学'上名牌大学'出国镀金'跻身精英**可永

远想当第一! 也就永远面临可能失败的危险)

永远想着超越! 就永远感觉 &自己还不够完

美$% 因此!习惯争强好胜的人!不妨试着享受

一下第三名甚至默默无闻的生活%这不是懒于

进取!而是一种更高明的生活智慧%

饭后漱口(早晚刷牙是最廉价的口腔投

资& 北京口腔医院口腔预防科主任'北京市

卫生局牙病防治办公室主任韩永成倡导!如

果把日常口腔护理比作理财投资的话!最大

的收益就是保证老年后有一副健康的牙齿%

护齿投资中最重要的就是保持口腔卫生!养

成早晚刷牙 '饭后漱口的习惯 !学会正确的

刷牙方法 !使用牙线和牙缝刷等 !定期进行

口腔检查%

认真洗澡&北京中医药大学养生室张湖德

教授认为!洗澡有减轻疼痛'祛除寒气等多种

功用!是现代人最好的放松方法!但老人洗澡

时要注意!洗澡前半小时喝
766;066

毫升白开

水!最好坐着洗!洗澡时间不要太长%

给爸妈挑身好衣服&北京老年医学研究所

原所长高芳教授建议!做儿女的要多给父母

买几件衣服!让节俭一辈子的老人晚年多一些

色彩% 为老人买衣服有
0

个原则!一是衣型宽

松合体!以开衫为主)二是领口'袖口'袜口要

宽松!能够保证血液循环畅通!减少压迫感)三

是衣服颜色鲜亮!一方面让人心情愉悦!感觉

年轻! 另一方面显眼的颜色也是一种自我保

护!出门时可以减少交通伤害%
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