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冬至到，不同人群该吃点啥
中医专家进社区详解养生进补“秘方”

“不都说良药苦口吗，
这中药熬的膏方怎么还甜
滋滋的？”17日，在中医养生
讲座上，工作人员现场熬制
了膏方，供市民免费品尝。
中药还能这么吃，让不少初
次接触膏方的市民很惊奇。

“膏方的味道挺甜的，
口感很好，以前没喝过，比
较适合中老年人服用。”中
医养生讲座结束后，现场熬
制的膏方也已经完成了，数
十位社区居民亲自尝了一
番。家住二七新村的孔庆华
女士说，她今年64岁了，平
时身体不是很好，对养生知
识格外留意，她常常在家熬
点胡萝卜水、白萝卜水，泡
点枸杞茶之类的养生饮品，
中药还能这么吃让她很受
启发。

“虽然以前没试过，但
听说服用膏方对养生有不
少好处。”孔女士告诉记者，
她以前受不了中药的苦味，
一直不爱吃药，没想到中药
熬制的膏方口感这么好，她
会买些试试。

据介绍，对于平时经常
感冒的亚健康人群、慢性疾
病患者，以及儿童、老人、女
性等都可服用膏方养生。而
开膏方也很严谨，要有很好
的中医功底，先要望闻问
切，了解病人的体质，然后
再根据君、臣、佐、使配伍开
方，开一个膏方比看10个病
人耗费的精力还多。

另外，膏方的加工制作
从排单、配料、物料校对直
至制作，必须严格按照规定
程序进行。在对物料做好必
要的准备工作以后，膏方的
制作有煎煮、浓缩、收膏、盛
装等过程，再辅以冰糖、蜂
蜜等收膏，掩盖中药的苦
味，易于被服用者所接受，
一味膏方得熬上数小时。

本报记者 王光营
实习生 潘清凤

针对生活中养生保健存在的
困惑，社区居民与专家进行了互
动交流。

“现在市场上保健品非常
多，而且主要目标都是老年人，
那么保健品和中成药到底有啥
区别啊？”1 7日上午，在中医养
生讲座结束后，市民贾先生提出
了困惑多时的问题。他表示，当

前市场上各种系列的保健品铺
天盖地，商家常常会夸大保健品
的功效，大家有时会混淆中成药
和保健品，那么它们有什么区别
呢？

司国民教授告诉大家，保健
食品与中成药最根本的区别就在
于中成药有开药原则，需要对症
下药，而保健品没有确切的治疗

作用，不能用作治疗疾病，只具有
保健功能。另外，药品和保健食品
的批准文号不同，药品的批准文
号是“国药准字”，而保健食品的
批准文号是“食健字”。

司国民表示，有的保健品经
销商虚假宣传，人为夸大保健品
的功能，误导消费者，可能给消费
者带来伤害，因此消费者应谨慎

选用。
市民陈立英说，她经常补用

各种维生素，但不知道到底吃多
少合适。“维生素多吃不会造成伤
害，顶多会造成浪费。”司国民教
授的一席话解开了陈立英的困
惑。

本报记者 王光营
实习生 潘清凤

本报12月18日讯(记者 王光
营 实习生 潘清凤) 17日，作
为山东省膏方节的一项重要内
容，本报“张刚大篷车”与山东省
中医药管理局邀请中医名家司国
民走进社区，为居民讲解中医养
生及膏方进补知识。针对平时的
养生习惯，居民不仅与专家互动，
还参观了膏方的熬制过程，并现
场品尝。

“养生非得吃人参、虫草吗？”
“维生素能不能多吃啊？”17日上
午，为让市民对中医养生知识有
更多的了解，促进市民对膏方养
生的认识，山东省立医院中医科
主任医师司国民教授来到二七新
村铁二社区居委会，给居民介绍
了冬季中医养生的知识。

“人都说生命在于运动，那我
早起爬山行不行啊？”不少居民表
示，很多老年人喜欢四五点钟起
床锻炼身体，爬山跑步，并进补各
种营养品和保健品，但很多时候
效果却并不是太理想。

对此，司国民表示，从冬至开
始，人的生命活动开始由盛转衰，
由动转静，此时科学养生有助于
达到延年益寿的目的。而冬季应
该早睡晚起，保证充足的睡眠，一
般上午10时至下午3时是冬季户

外锻炼的黄金时段，同时市民要
根据自己的身体条件和运动习惯
量力而行。

“南方人都喜欢熬膏方吃，咱
们北方人该怎么用中医养生呢？”
司国民说，与南方部分城市相比，
北方市民的养生观念还存在较大

差距，但近几年随着生活水平的
提高，市民的养生观念逐年增强，
中医养生受到欢迎。

对不少中老年人来说，经常饱
受体质衰老和各种慢性病的侵扰，
希望借助中医进补，为身体打个好
底子。而内服膏方则是一个不错的
选择，它根据患者的情况，选择多种
药物组成方剂，多次煎熬、去渣，将
药汁浓缩，再加入阿胶、蜂蜜等辅
料，达到补养身体、调理疾病和祛病
延年的疗效，患有呼吸系统、心脑血
管等慢性病的病人和亚健康人群都
可以服用膏方养生保健。

司国民表示，一提到中医养

生，不少市民都会想到苦口的中
药材，还有人认为只有吃人参、虫
草、阿胶等才是养生，但其实不是
这样。在日常生活中，食用普通的
食材都可以做到养生，比如血脂
高的可经常喝荷叶粥，山药、枸杞
等养生作用也都非常好。

另外，从目前来看，中医养生
也存在一定的争议，很多人将中
医“异化”了，有些人极力否定中
医及其养生的价值，而有些人则
宣扬中医是万能的，这两种做法
都是错误的。与西医一样，中医也
有自己的优缺点，应该辩证地看，
因人施用。

“您的事就是我的事，有事您
说话！”19日上午，在市中区快乐
老家社区居家养老服务七里山
站，本报记者穆静将到这里“坐
班”，居民有啥难题或建议可以找
她拉一拉。

自本报启动“今天我值班”活
动以来，已经有好几位社区记者到

社区“坐班”。“坐班”过程中，记者
发现了不少鲜活的新闻线索，同时
还增加了与居民的感情。如董从哲
从去天桥区无影潭社区居委会办
事的居民那里，了解到居民像照顾
母亲一样照顾年迈的保姆的感人
故事；穆静在二七街道铁二社区

“坐班”过程中了解到居委会为辖

区内的20户居民申请下来安装一
户 一 表 ，让 他 们 不 再“ 限 时 供
水”……

19日，本报记者穆静到市中区
快乐老家居家养老服务七里山站

“坐班”，附近居民或七里山街道办
各社区的居民如果有难题或建议，
可以直接与她面对面交流。
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