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冬至后进补从中西

医讲都有科学道理

冬至是一年中白天最短、黑
夜最长的一天，冬至前后也被很
多人看作是最好的进补时期。

“从中医上讲，冬天阳气藏于里、
不发散于外，阳气说白了就是能
量，进补的东西最终转化为能
量，保证人体不被外界的阴寒之
气伤害。”省千佛山医院中医科
主任医师宋鲁成说。

从西医上说，冬至前后进补
也有根据。宋鲁成介绍，冬天天气
冷，为了减少热量散失，人身体的
血液主要分布在体内，不像夏天那
样分布在皮肤和四肢。因此内脏的
机能会相应增强，这个时候吃些有
营养的东西，也较容易被吸收。

在寒冬腊月进补，也有必要

性。“冬伤于寒，春必病温。”宋鲁
成说，这句话的意思就是如果冬
天人受到寒气侵袭，那么到了来
年春天或者夏天时，就很容易被
外来的病毒感染，引发一些胃肠
疾病等。反过来，冬天进补，多吃
些温热的东西，可以帮助人抵御
严寒，来年春夏也能免于被伤害。

在进补时，各种温热类的食
物都可以用来补充能量。比如当
归就可以用来补血，核桃类的坚
果也是温补的好食材。“但这些
都是就一般情况而言，是否进
补、如何进补还要看个人体质。”
宋鲁成说。比如有的人火气本来
就旺，或者本身患有高血压、高
血脂等，就不大适合进补。

这时候需要补，但

也要因人而异

进补也不意味着胡吃海喝。
据了解，北方和南方在进补上并
不一样。北方更喜欢热补，吃一些
牛羊肉，而南方一些不太寒冷的
地区，进补时则倾向于选择鸭肉、
鱼肉等性凉的食材。

“一方水土养一方人，作为北
方人来说最好还是吃北方应季的
水果、蔬菜。”宋鲁成说。比如南方
有些水果性凉、吃了还容易上火，
而一些反季的水果如甜瓜、西瓜
等也是凉性的，并不适合北方人
在寒冬大量食用。

此外，最近不少药房纷纷开
展膏方节，阿胶更被很多人视为
滋补圣品。但事实上，以阿胶来

说，它比较适合生活条件差、营养
状况不好以及贫血的女性食用，
对很多人并不适合。

一些膏方在制作时，加入了
大量的糖和胶类，因此也不适合
胃肠功能不好的人吃。“对气血
流动不好的人来说，会进一步增
加血液黏稠度，如果一定要食用
也要加入一些益气、活血的药。”
宋鲁成建议。

总之，冬至前后的确是比较
适合进补的时期，但具体到个人
情况还会有所不同。有进补打算
的人，一定要事先对自己的体质
有一个清晰的了解，然后再选择
合适的进补方式。

北京有对非常有名的老夫
妇，丈夫秦含章，107岁，是中国
食品工业协会白酒专业协会名
誉会长，业界称其为“酒界泰
斗”。妻子索颖，93岁，是著名营
养学专家，中华医学会北京营养
师学会副主任。

两人年龄加起来正好是两
百岁，别看这么大的年纪。让人
吃惊的是，夫妻俩每年要乘坐
十几次飞机，体检结果是身体
各项指标正常。高龄又健康，夫
妇俩的身体真是令人羡慕。当
记者走近老人，发现他们的养
生其实很简单，简单到我们每
个人都可以复制。

他们的长寿经为六大秘诀，
号称秘诀，其实很简单，不论家
庭条件好坏都可以做到。关注逸
周末微信公众号(qiluyizhoumo)，
可查看全部详细内容。点击逸周
末微信页面右上角头像，再点击

“查看历史消息”，还可以看到以
前发送的所有内容哦。

107岁还常坐飞机

长寿经人人可用

冬冬至至后后进进补补，，先先看看清清自自己己体体质质
专家：补要适可而止，多吃当季果蔬更重要

本本周周天天气气以以晴晴为为主主，，气气温温逐逐渐渐回回升升

想知最新分
享内容，扫扫吧！

本报济南12月27日讯（记者
任磊磊） 未来一周，我们将跨入
2016年，据省气象台预报，在这7天
里，我省以晴天为主，气温呈逐渐
回升趋势，全周风力都不大，在这
种天气条件下，不利于霾的驱散。

具体天气情况如下：
28日白天，全省天气多云转

晴。最低气温：鲁西北、鲁中山区
和半岛内陆地区-6℃左右，其
他地区-3℃左右。

28日夜间到29日白天，全省天

气晴转多云。最低气温：鲁西北、鲁
中山区和半岛内陆地区-4℃左右，
其他地区-2℃左右。

29日夜间到30日白天，全省天
气多云间阴。最低气温：鲁西北、鲁
中山区和半岛内陆地区-3℃左

右，其他地区0℃左右。
31日（周四），全省天气晴到

少云。
2016年1月1～2日（周五～

周六），全省天气晴间多云。3日
（周日），全省天气晴转多云。

一周天气

冬至过后，民间有说法是开始进补的最佳时机。在济南，不
少药房最近也纷纷开展起膏方节，引导市民冬季进补。专家建
议，进补前最好先看清自己的体质，切忌盲目跟风进补。

本报记者 万兵

立冬进补以温补

为主，吃牛羊肉的

同时，多吃蔬菜。
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