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本报10月29日讯 (记者
刘光斌 通讯员 张允飞 )

“民间习俗，每到秋冬季节，便
是一年中最适宜进补的时候。
但是要注意食补、药补的区
别。”28日，齐鲁晚报联合漱玉
平民大药房的大篷车活动走
进张店广场社区，为居民带去
健康体检，并回答市民们关心
的健康问题。

“听说冬天采用膏方进补
非常好，比如一些纯手工熬制
的阿胶膏等，可以补气养血。”
广场社区一位居民张女士向
漱玉平民大药房工作人员询
问，张女士称，自己时常感到

容易疲倦、气短。“这往往是肾
气不足的表现，可以适当进
补，冬季膏方以滋补类居多 ,

主要治疗改善亚健康、提高机
体免疫力、术后恢复、抗衰延
年。但是膏方选择不能盲目 ,

需对症下药。如果不是长期服
用膏方 ,最好先服‘开路方’调
理 ,改善消化功能 ,观察先期反
应。”漱玉平民大药房工作人员
伊希玉介绍说。

食补和药补有一定的区
别，伊希玉介绍说，对于一般体
质不虚，无明显疾病，而仅想增
强体质的人应以食补为主；而
对于因病需要药补的人群来

说，则必须在医生的指导下进
行，切忌随便服用各类滋补
药。

“拿膏方来说，大部分的
膏方是以进补为立足点 ,兼顾
预防治疗的作用。”伊希玉提
醒市民，秋冬进补的基本原则
是虚则补之，在秋天气候凉爽
时，可先服用一些较为平和的
补品，也就是达到“底补”目
的，为冬季“进补”做好准备。
服用膏方的最佳时间为冬至
到七九或九九，在这段时间
里 ,服用膏方对调治身体有较
好效果。“不过，也要留意服用
膏方忌浓茶、生冷或油腻的食

物 ,含铁元素的食物也需要少
吃 ,以免影响膏剂的吸收。”

此外，伊希玉还提醒市
民，秋冬进补时要注重养阴和
排毒。秋冬进补并不简单等同
于多吃多饮。进补不当易致体
内阳气过盛，营养物质蓄积化
热；易酿生成毒，毒留体内则
会引发多种疾病。如过食辛辣
刺激之品可使大便干结难解、
致痤疮 (青春痘 )等症；过食肥
甘厚腻则易损伤脾胃，脾胃呆
滞、水湿运化无力则引起便秘
腹胀等症。加之冬季运动减
少，从而抵抗力下降，原有的
疾病极易复发或加重。

膏方的主要功能是补虚扶弱，
适合平时气血不足、体质虚弱或手
术、产后恢复期的人群服用。

每一个膏方都是医生针对每个
人的症状和体质拟定的，所以，在服
用膏滋之前，需要先了解自己的身
体是否适合进补。

例如有些方子中，膏脂的成分
比较腻，对肠胃功能不好、消化吸收
状况差的人来说，必然会加重其不
适感。对这些人，医生往往要先给出

“开路方”，等其肠胃功能恢复正常，
吃东西不觉得胀满后才能进补。另
外，还有一些疾病如感冒、咳嗽的
人，要先将感冒咳嗽治愈后才能进
补。否则，不但补药吃进去难受，还
会使感冒咳嗽不容易治愈。

除此之外，医生提醒，脾胃特别
虚弱者、身体里湿气较重者、慢性病
发作期、患有慢性肝炎者都不宜食
用膏方。如果想要调理身体，最好事
先去找中医看看，千万不要盲目进
补。

晚秋初冬，心肌梗塞的发病率
明显增加，高血压病人秋冬之交血
压往往要较夏季增高20毫米汞柱，
因此容易造成冠状动脉循环障碍。
此时应注意多摄入含蛋白质、镁、钙
丰富的食物，可有效地预防心脑血
管病的发生。还应防止进食过饱，晚
餐以八成饱为宜。晨起喝杯白开水，
以冲淡血液。日间多喝淡茶，对心脏
有保护作用。

秋冬季节交替时，人的肠胃系
统很容易出现功能失调的状况，原
有的慢性胃炎和胃、十二指肠溃疡
病容易复发，因此人们应参加适当
的体育活动，日常膳食多以温软淡
素易消化为宜。

此外，有哮喘病史的人对气温、
湿度等气象要素的变化极为敏感，
而且适应能力弱。另外，草枯叶落的
深秋过敏物质大量增加，也是该病
易发的重要原因，因此要弄清引起
哮喘发作的致敏源，尽量避免与之
接触。

本期齐鲁晚报大篷车走进张店广场社区，主讲秋冬进补常识
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食补主要达到的目的是增强抵
抗力，免疫力。“山药、红薯、芋头等
薯类食物，比大米、白面含有更丰富
的膳食纤维和微量营养素。中医认
为，山药味甘性平，具有补脾养胃、
生津益肺、补肾涩精的作用，适合在
秋季食用。”漱玉平民大药房工作人
员周超介绍说，秋冬季节，各类薯类
食物集中上市，市民可以多采购，用
于代替主食，同时注意粗细粮搭配，
将能获得更加全面的营养。

“秋天有很多的新鲜水果，如
梨、葡萄、石榴等。中医认为，梨具有
润肺生津、止咳化痰的功效；葡萄益
气生精，能够补益肝肾。从营养学的
角度，果蔬富含多种维生素和矿物
质，以及具有抗氧化作用的植物化
学物质，这些营养成分有益于延缓
衰老，预防癌症，维护身体健康。”周
超同时提醒市民，水果中含有一些
糖，对于血糖高的人不宜多吃。脾胃
寒凉的人，不适宜吃太多偏凉性的
水果，以免引起胃肠道不适。同时，
要尽量避免直接食用从冰箱取出的
食物，进食以温热为宜，避免胃肠道
不适。

很多人对于食补的看法停留食
用肉、蛋类食物的层面。“吃太多的
肉会给消化和代谢器官增加负担。
适量进食肉、蛋类食物，少吃肥肉，
选择一些易于消化吸收且脂肪含量
较少的禽肉是明智的选择。”周超建
议市民坚持清淡和规律的饮食，不
要盲目“贴秋膘”。但是进入寒冷的
冬季时，市民可以吃性温热御寒并
补益的食物，如羊肉、狗肉、甲鱼、麻
雀、虾、鸽、鹌鹑、海参、枸杞、韭菜、
胡桃、糯米等，以进行温补和调养。

此外，秋冬比较干燥，要注意及
时给身体补水。口渴是个滞后的缺
水信号，不要等感觉到口渴了才喝
水。“平时可以多煲一些汤，咸淡适
中，趁热食用，可以达到很好的温补
效果。”

药补与食补不同，它只
针对拥有虚弱症状的市民。
然而根据虚弱症状的不同，
常用的补品补药，分为滋补
类、清补类和平补类，选用时
要一一对应。

漱玉平民大药房工作人
员伊希玉介绍，常用的滋补
食品有猪肉、牛肉、羊肉、母
鸡、鹅、鸭、鳖、海参等；滋补

药物有熟地黄、阿胶、鳖甲、
鹿角胶以及各种补膏等。它
们对比较严重的体质虚弱者
有很好的调治作用。不过，在
服用时要特别注意适量服
食，不要过量；胃口不好、舌
苔厚腻，或发热、腹痛泄泻时
不宜服食。

清补主要有补益、清热
的功效，适合夏季使用。市

民可尽量选择平补，选用补
品如人参、党参、太子参、黄
芪、莲子、芡实、苡仁、赤豆、
大枣、燕窝、蛤士蟆、银耳、
猪肝等。”伊希玉说，这些补
品补药既无偏寒、偏温的特
性，又无滋腻妨胃的不足，
可取得良好效果，只是在吸
收蕴蓄方面略逊于冬令进
补。

在秋冬季进补中，煲汤
进补是一种最为普遍的方
法。但周超说，现在很多市民
对于煲汤却存在误区。

“有些市民认为喝骨头
汤就能补钙，但事实并非如
此。因为骨头中的钙能溶解
在汤里的量很低。每10千克
排骨熬成猪骨汤中的钙量还
不足150毫克。”此外，浓汤中
含有大量“嘌呤”，对于痛风
病人、糖尿病患者十分不利，
因为嘌呤等含氮浸出物都要
经过肝脏的加工而变成尿酸
经肾脏排出体外，因而会加
重肝和肾脏的负担不利于痛
风病人和糖尿病患者的康
复。

此 外 ，煲 汤 也 并 非 越
久越好，“广东人有煲“老
火汤”的习惯，一煲就几个
小时。其实，经过长时间的

煲 煮 ，许 多 营 养 素 还 遭 到
破坏，煲的时间越长，蛋白
质 变 性 越 厉 害 ，维 生 素 被
破坏得越多。”周超提醒市
民 ，老 火 汤 仅 含 有 极 少 量

的 蛋 白 质 溶 出 物 、糖 分 和
矿 物 质 ，只 能 说 比 白 开 水
多一点点营养。因此，煲老
火 汤 时 间 不 宜 过 长 ，一 般
以两小时以内为宜。

煲煲老老火火汤汤以以两两小小时时内内为为最最佳佳
时间过长可造成营养流失，进补须按照虚弱症状选择

食补和药补都有相应的基
本准则。漱玉平民大药房工作
人员介绍，秋冬食物宜以谷薯
类为主，坚持清淡。而选择补品
补药时，则需要根据自身虚弱
症状的不同，分清自己属于滋
补、清补还是平补。一句话，进
补不简单等同于吃饭，需要有
科学的规划。

本报记者 刘光斌
通讯员 张允飞

谷薯食物可充当主食

秋冬饮食宜温补

滋补品适合体格虚弱者，市民可尽量选择平补

痛风、糖尿病患者进补浓汤，可能加重肝肾负担

感冒时不宜服膏方

否则可加重病情

晨起一杯白开水

预防秋冬心肌梗塞

漱玉平民大药房工作人员给社区居民查体。 本报记者 王鸿哲 摄

工作人员向小朋友讲解健康常识。 本报记者 王鸿哲 摄

进补中，市民常常陷入一些误
区，如相信部分广告中某补品神奇、
灵验包治百病功效的宣传。漱玉平
民大药房工作人员周超提醒市民，
保健品不同于食品，也不同于药品。
在国外，对这类保健品称为功能食
品，它既不能针对某一种疾病有效，
也不能使你在原有健康的基础上更
加强壮。它仅能使你的亚健康状态
恢复到正常的健康状态。

而盲目相信高价补品也是一种
不正确的观念。虽然一些贵重药材如
龟板、鳖甲、藏红花、虫草等具有较好
疗效。然而，没有针对性的用药，一般
不会显出特殊效果。所以说，药价高
低并不完全代表疗效的优劣。

此外，进补不可代替运动。专家
提醒，无论是正常营养的摄取，还是
营养补品的吸收和利用，都必须依
赖于人体健全的消化、吸收和利用
的功能。有些人缺乏运动，体质虚
弱，胃肠消化功能差，吃下了营养补
品，也不能很好地消化吸收，甚至会
因进补不当而产生副作用或反作
用。

保健品并不治病

不可盲目相信高价
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