
宁得一剂膏方，

不用金玉满堂

据省中医院姜云香医生介绍，
山东气候较干燥，适宜服用滋阴润
燥之品。在各色各样的滋补品中，膏
方进补以其悠久的历史传承及功
效，成了滋补的上上之选。

据了解，膏方进补起源于宋代，
盛行发展于明清两代。《清太医院配
方》和《慈禧光绪医方选议》均收录
了很多著名的滋补膏方。据史料记
载，慈禧太后平时所用的膏方就有
30余种，用以美容驻颜，延年益寿，
民间也渐渐流传有“宁得一剂膏方，
不用金玉满堂”之说。

作为一种特定的冬令调补手
段，膏方已经流传近两千年。膏滋是
经药液高度浓缩而成，它集中了药
物中精华，量少而纯，无须煎煮，服
用方便，易存易携，口味宜人，便于
长时间服用。膏滋由滋补药组成，天
热易变质，冬季便于保存，故冬季进
补服用膏方深受大众欢迎。

对于免疫功能下降，容易感冒，

易感染的人群，可以通过服用膏方
改善体质，提高抵抗力。特别是亚健
康人群，体检基本正常，但自觉疲乏
不适、出汗、体力精力差、夜寐不安、
情绪波动的人，服用膏方可达到疏
解情绪紧张，减轻压力，提高体力精
力，恢复健康的效果。

在我国古代，膏方滋补多为达
官显贵的“专利”。近年来，随着社会
的发展、人们滋补意识的增强和生
活水平的提高，膏方滋补逐渐走进
寻常百姓家，在我国南方江浙一带，
膏方进补十分流行。据了解，在上海
龙华医院，每年仅10月7日一天，排
队咨询专家开膏方的人就将一个冬
天所有的号都挂完了，可见在江浙
沪等地区膏方受热捧的程度。目前,

北方也渐趋流行之势。

好膏方需要

道地好阿胶

药材好，药才好。一料好的膏
方，要做到开好方、配好药、熬好膏、
服好药，才能达到养好神的目的。中
药对药材的道地性要求非常高，古

代本草谈药材必谈产地，以示正宗。
以90%的膏方选料中都会用到

的阿胶为例，要做出一料好膏方离
不开道地阿胶，而道地阿胶必出自
山东东阿县。《本草纲目》称：“弘景
曰：出东阿，故曰阿胶”，指明产自山
东东阿县的阿胶才是道地正宗的。
而山东东阿阿胶股份有限公司是目
前阿胶行业第一个被国家授予的

“道地药材保护与规范化生产示范
基地”，东阿阿胶一向是上品膏方首
选材料。

据姜云香医生介绍，东阿阿胶

性味甘平，善补血养血，调和气血，
改善人体体质，与人参、虫草并称

“滋补三宝”。东阿阿胶有着2000多
年的应用历史，在中华千年传统滋
补文化中，更有“滋补国宝”之称。

自古以来，东阿阿胶一直是滋
补贡品。唐代《元和郡县志》记载，太
宗时，朝廷派遣大将尉迟恭亲临东
阿县，封存阿井，宣布自此之后当地
闲杂人等一律不得私启井封，制造
阿胶，否则杀无赦。只有官家才可以

“启封而取水”，“熬胶进贡”。据《全
唐诗》等记载，东阿阿胶更是杨贵妃

姐妹驻颜争宠的秘术，所谓“暗服阿
胶不肯道，却说生来为君容”。

如今“旧时王谢堂前燕,飞入寻
常百姓家”，东阿阿胶已经从皇家私
享的贡品进一步普及为市民大众的
滋补良方。而经现代科学研究表明，
东阿阿胶对于贫血、年老体弱、易疲
劳、免疫力低下、抵抗力差等亚健康
症状尤其适合。因其药食两用，调和
阴阳，功能广泛，效果显著，在我国
江浙、湖广一带应用甚广。随着人们
生活水平的提高，膏方进补之风已
经吹遍大江南北。

省中医院专家建议：
冬季进补要有道

饮食养生

冬季进补是中国流传千百年的养生之
道，民间更有“秋冬进补，来春打虎”的说法。

那么，冬季究竟该如何进补呢？中医理论
认为，冬季进补，阴阳平衡是关键。“秋冬养
阴”，不宜生冷亦不宜燥热，需服用性味甘平
的滋补品；而滋补国宝东阿阿胶因其滋阴润
燥的功效成为冬季养生的首选。

东阿阿胶性味甘平，善补血养血，调和气
血，改善人体体质，对于女性补血，年老体弱
及亚健康人群尤其适合。因其药食两用，调和
阴阳，功能广泛显著，自古以来就是人们秋冬
进补之首选。

据考证，在中华千年传统滋补文化中，有
滋补国宝之称的阿胶有着2000多年的应用历
史。它与人参、虫草并称“滋补三宝”，因产于
东阿而得名，我国现存最早药物专著《神农本
草经》将其列为“上品”，《本草纲目》称之为

“圣药”。
2000多年来，阿胶一直是滋补贡品与孝

敬父母的首选滋补品。据《朱子文集》收录，待
母至孝的宋代理学大师朱熹给母亲的信中曾
说：“阿胶丹参之物，时以佐之。延庚续寿，儿
之祈焉”；而据《曾国藩家书》载，在外为官的
曾国藩把阿胶作为一种家常必备用品，供母
亲日常滋补之用，表达对母亲的深切关怀与
挂念。可以看出，东阿阿胶不仅是传统滋补孝
敬佳品，也成了孝敬文化的代表。

“东阿阿胶与虫草、燕窝、海参等名贵
补品相比，无论是营养价值，还是在调节免
疫力、抗疲劳、补血等功能方面，都拥有相
对优势”，专家告诉记者，“更重要的是，
东阿阿胶虽被誉为国宝，但其市场价格与日
服用成本却远远低于它们，每人每天花在阿
胶上的钱最多15元。相比之下，经济实惠，宜
于长期服用。”

冬季进补

首选东阿阿胶

“秋处露秋寒霜降，冬雪雪冬小大寒”，小雪一过，山东冬

天的气息就更加浓厚了。春生、夏长、秋收、冬藏，根据中医理

论，冬季是一年四季中进补的最好季节，民间素有冬令进补的

习惯，有道是“冬令进补，来春打虎”。

随着冬意渐浓，许多市民朋友已经做好了在冬季里为身

体“充电”的准备。只是面对琳琅满目的补品，大家也许会

挑花眼。为此，山东省中医院的专家为市民朋友的冬季进补

支招。
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酸奶—让冬日的肠道苏醒
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冬季是万物休养生息的季节，动物们
已经储备好过冬的食物准备冬眠，而人类
的身体机能在这个时期也会逐渐变缓，处
于休眠状态。吃得多，动得少，是冬天人们
典型的生活状态。

冬天为驱寒保暖需要进补，人们通常
会选择吃火锅或鸡鸭等热量较高的肉类食
物，这类食物性燥，再加上天气干燥，多食
很容易导致上火，肠胃消化不良等症状。特

别是在吃火锅时，喜欢喝些啤酒或饮料解
腻降温，但一冷一热的饮食刺激肠道，引起
肠胃消化功能失衡，腹胀腹泻也随之而来。

如何让休眠的肠胃在冬天里也能正常
工作呢？看看专家给大家的几点建议吧。

首先在饮食上，除了适当的饮食温补
外，要注意膳食搭配，经常吃些水果、蔬菜
等绿色植物，补充身体膳食纤维，预防便
秘、上火等问题。

其次，以酸奶代替碳酸饮料，碳酸饮料
由于里面的碳水化合物较多，刺激肠胃黏
膜，而酸奶中富含的活性乳酸菌，能够在肠
道内定植，维持肠道内有益菌和腐败菌的
平衡，同时抑制有害细菌的生长。同时，多
喝酸奶还能够解除大鱼大肉后的油腻感和
饱腹感，帮助肠道消化运动，让肠道苏醒过
来。

最后，在生活习惯上，要努力克服冬懒
毛病，增加户外活动的次数，加强身体力量
的锻炼。所谓“冬练三九”，冬季锻炼身体对

于增强体质、预防疾病有很大作用。像长
跑、健步走、拳类、操类、滑冰等耐力项目，
不仅锻炼心肺功能，提高自身体质，而且可
以保持良好的精神状态。

总之，培养良好的饮食习惯，掌握多些
健康小技巧，肠道轻松，身体更健康。好身
体是享受生命的本钱，好肠胃是品尝美食
的动力！

择

如果你身边也有烹饪大师，问他们厨
房里最钟爱的调味品是什么，答案一定是

“臻品蚝油”。
为什么那么多烹饪大师对臻品蚝油如

此钟情呢？或许你已经知道，蚝油在烹调中
主要起到提鲜增香的作用。可是，为什么都
用同样的调料，大师们做出的菜格外美味，
其中的奥秘是什么呢？

臻品蚝油不仅适合凉拌、热炒，也可用
做焖、烧、熘、调馅，直接蘸食也别有风味。
食材方面，肉类、蔬菜、豆制品、菌类等等食
材都可以用臻品蚝油调制鲜咸的味道。

想要乐享蚝油调出的美味，先来了解
一下温度对味觉的影响，味觉感受的最适
宜温度为10℃～40℃，其中，30℃时味觉感
受最敏感。在0～50℃范围内，随着温度的升
高，甜味、辣味的味道增强；咸味、苦味的味
道减弱；酸味不变。咸、甜、酸、鲜等几种味，
在接近人的体温时，味感最强。一般热菜的
温度最好在60℃～65℃；炸制菜肴可稍高一
些；凉菜的温度最好在10℃左右，如果低于

这个温度，各种调味品放入量就要适当多
一些。因此，臻品蚝油在使用中还要依据个
人对口味的嗜好，选择不同的烹饪温度，才
会做出让人惊喜的美味。

还有一点不能忽视，臻品蚝油好吃而
且基本不含脂肪，满足你味觉享受的同时，
不会给身体增加任何负担，您和家人可以
放心食用。

责香菇干贝酿丝瓜

灶用料：
味达美臻品蚝油20g

丝瓜1根
干香菇50g

干贝(可用海米代替)50g

油10ml 枸杞若干
灶做法：

1 .干贝泡发洗净切细丝，香菇泡发洗净
后切丁，丝瓜去皮洗净后切5cm长的段，再
挖成中空。

2 .锅中加入油，烧至七成热时，加入香
菇丁和干贝丝翻炒，调入味达美臻品蚝油，
炒匀后盛出。

3 .将炒好的香菇干贝酿入丝瓜中，顶端
点缀枸杞装盘，大火蒸7—8分钟即可。
灶营养提示：

瓜类是含水量最大的蔬菜，丝瓜有清凉、利
尿、活血、通经、
解毒之效，维
生素B等含量
高，有利于儿
童大脑发育。

臻品蚝油 烹饪大师的美味秘诀
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