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本报济宁12月28日讯 (记
者 庄子帆) 受冷空气影响，
本周气温较上周有所下降。记
者从济宁市气象部门了解到，
本周最低气温将低至-7℃。

延续上周的好天气，本周大
部分时间依然是晴间多云天气
为主，无明显降水天气出现，不
过冷空气活动较为频繁。前期最
低气温在-4℃左右，到了周三受
冷空气的影响，气温低至-7℃。
本周后期，气温有所回升，周末
较温暖适宜外出。

本报济宁12月28日讯 (记
者 庄子帆 通讯员 焦卫
国 ) 济宁市公共汽车公司日
前开通了红星小区至皇桥村
的311路公交车。

311路公交由红星小区至
皇桥村，线路长13 . 2公里，运
行往返时间90分钟。首末发车
时间为早6时至晚17时40分，
运营间隔时间33分钟，票价1
元(可使用学生卡、老年卡、成
人月票、电子钱包)。
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“冬天进补，开春打虎”在民
间早有流传，而不少老年人更视

“入九进补”为传统。而近日，各
医院耳鼻喉科、未病中心也不接
到不少盲目进补保健品、营养品
而流鼻血的患者。“冬天是身体
积蓄、保养的好时机，也并非多
多益善，要因人而异。盲目进补
不仅会增加肠胃负担，伤害胃肠
功能，一些肾病患者或高血压、
糖尿病更要注意，由此可能带来
的肾脏损害。”

济宁市中医院副院长王乐
荣介绍，“多吃补药，有病治病，

无病强身”，这是毫无科学根据
的。“是药三分毒”无论什么补
药，长时间过多服用，必然会产
生毒副作用。孕妇、儿童、高血
压病人等，是不宜进补的。孕妇
滥用补品可殃及胎儿甚至导致
流产、早产，儿童滥用某些补药
过多可造成性早熟。

中医养生原则，少年重养、
中年重调、老年重保、耋耄重
延。所以“冬令进补”应根据实
际情况有针对性地选择清补、
温补、小补、大补，不可盲目“进
补”。

本期嘉宾：
济宁市中医院

专家王乐荣

冬季食补需注意

多温补少食寒凉
王乐荣介绍，冬天寒邪最盛，

如果不注意养生，就会导致阳气
损伤，从而产生疾病。养护阳气，
饮食方面要多用温热的食物，少

吃寒凉的食物，补益人体虚弱的
阳气，抵御外界的寒气。”入九后
气温降低，人体阳气容易受损。保
护阳气，要做到早卧晚起，保证充
足的睡眠，有利于阳气潜藏。”

立冬后饮食要遵循“秋冬养
阴”的原则，建议多吃热量较高
的膳食，还要多吃新鲜蔬菜以避
免维生素缺乏。牛肉、羊肉、乌
鸡、豆浆、牛奶、萝卜、青菜、木
耳、豆腐等，都是冬季适宜吃的
食物。“煮羊肉时可放些枸杞子，
为避免干燥上火老年人可多吃

些山药、百合、银耳、熬梨水。”
冬季寒邪最盛，过食生冷、

寒凉则会导致脾胃功能受损，容
易使人体出现胃痛、胃胀、呕吐、
腹泻等表现。预防脾胃受寒可以
借鉴暖胃小药膳：姜糖苏叶饮。
主料为生姜3克，紫苏叶3克，配
料为红糖15克。生姜切丝，苏叶
碾碎和红糖放入杯中，用沸水冲
泡，温浸片刻后，趁热频频饮用，
可散寒暖胃。需要注意的是，素
体阴虚或湿热内蕴，或外感风热
者忌用；糖尿病人群禁用红糖。

“健康早班车”，您身边的健康顾问！这是为读者量身打造的健康资讯公益栏目，旨在为
公众健康生活提供早参考，远离不良习惯带来的疾病困扰。您感兴趣的养生话题，困扰您的
健康难题，都可以直接@我们，届时邀权威专家为您解答。您可以将问题内容、联系方式发送
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冬季为“闭藏”之季，适
合进补，可多吃羊肉、狗肉、
桂圆等热性食物。济宁市中
医院专家王乐荣说，冬季虽
然适宜进补，但也要注意在
饮食平衡的基础上适当增加
摄入量。
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