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一戒胡乱补。身体强壮
的人不需要进补。对于体虚
者，补虚也有气虚、血虚、阳
虚、阴虚之别，冬令进补也
要兼顾气血阴阳，不可一味
偏补。

二戒以贵贱论优劣。对
于补药，绝不要存在越贵越
好、越贵越有效的想法。中医
认为，药物只要运用得当，大
黄可以当补药；服药失准，人
参即为毒草。

三戒滋腻厚味。对于身
体虚弱，脾胃消化不良，经常
腹泻、腹胀者，首先要恢复脾
胃的功能，只有脾胃消化功
能良好，才能保障营养成分
的吸收，否则再多的补品也
是无用的。

四戒留邪为寇。在患有
感冒、发热、咳嗽等外感病症
时，不要进补，以免留邪为寇，
后患无穷。

五戒补而偏。中医认为，
气与血、阴与阳虽然是互相对
立的两个方面，但是又互为生
长。冬令进补时也要注意兼
顾气血阴阳，不可一味偏补，
防止过偏反而引发它疾。

六戒唯补药而补。对于
想健康长寿者来说，光靠补药
不是好办法，还要注意适当的
运动锻炼、饮食调整、多用大
脑、避邪就静等，才能达到真
正意义上的养生。

食补 膏方

药补

药酒
冬令进补有“六戒”

中国传统医学理论认为“医食
同源”、“药食同源”，很多中草药，既
可作为治疗疾病的药物，同时也是
富有营养的食品。我们日常生活中
的很多蔬菜、水果常常也都同时具
有食与药两方面的性能。我们常常
听到“药补不如食补”的说法，指的
是可用食补也可用药补的情况下，
提倡首选食补，以避免药物可能出
现的某种不良反应。

女性食补法
平补——指性味平和、可帮助

维持健康和生命的食物，如谷类、豆
类、乳类、水果和蔬菜类。这类食品
性能平和，阴虚、阳虚、气虚、血虚的
病人均可食用。

温补——指性味温热的食物，
如牛肉、羊肉、黄鳝、红枣、桂圆、荔
枝以及葱姜辛辣之品等。冬令阳虚
怕冷的女性可常服这类食品以温阳
补虚，改善四肢不温、怕冷的症状。

清补——指食性寒凉的食物，

如梨、生藕、芹菜、百合、绿豆、黄瓜、
甲鱼、螺蛳等，有清火作用。

温散——指性味辛热的食物，
如辣椒、桂皮、芥末、香菜、姜、花椒
等。这类食物有温阳散寒作用，在
寒冷的冬季，常可起到御寒和除湿
作用。

男性食补法
肾虚者——应多吃鱼、虾、海蛎

子和韭菜等食物，选择偏于温热性
的温补肾阳食物，如羊肉，有补体之
虚，益肾之气，提高免疫力的作用。
也可食用温性的水果，如大枣、橘
柑、杮子等。

脾虚者——应以补阳运脾为
主，多吃性温健脾的食物，如粳稻、
莲子、芡实和鳝鱼、白鲢、带鱼、虾等
海产品。在肉类的摄取上，应该选
择细纤维的鱼肉为主。

肝欠好者——应以高维生素、
适宜热量及蛋白质为主。

虚胖者——应控制脂肪及总能
量的摄取，口味宜清淡，少吃盐和味
精等佐料，做菜宜采用少盐少油的
烹饪方式。

补药是否多多益善？答案是否
定的，如大补元气的人参，虽然动物
实验表明其毒性很小，但过量服用
可致失眠、抑郁、头痛、心悸、血压升
高等。具有补益作用的食物也不宜
过量服用，一次性进食过多，会损伤
脾胃。

每种食物和药物都具有不同的
性味和功能，如果所食的食物与所

服的药物功能相近，便可起到协同
作用，加强疗效；功能相克，则相互
牵制，使药性和治疗作用减弱或完
全失效；功用相反，还会危害人体
健康。

例如服用人参、党参等补气药
物，应禁食萝卜及萝卜子。在服中
药补品时，忌茶叶，因为茶叶中含有
大量鞣酸，遇到补药中的金属离子
或生物碱等物质时，便会产生一种
不易溶解的沉淀物，使人体无法吸
收、失去治疗作用。

膏方俗称膏滋药，是一种中药剂
型。膏方有素膏、荤膏之分。素膏由
植物药组成，一年四季均可服用；荤膏
中则含有动物胶或胎盘等动物药，一
般宜在冬季服用。膏方服用首先遵循
的原则应该是根据每个人的体质不同
与病情的需要，应该是一人一方。

膏方不能代替正规的药物。膏
方进补通常适宜于身体虚弱、但无明
显器质性疾病的人群。如果患有明
显器质性疾病的人，盲目以各种“膏
方”权作治疗的手段，这是极其危险
的。另外，服用膏方必须遵从医生的
指导。

在服用膏方期间，遇到任何急性
病时，都必须立即停止服用膏方，直
到疾病治愈后，再过两三天才能恢复
服用。如果遇到慢性病，如慢性支气
管炎、慢性胰腺炎等的急性发作，也
要立即停服膏方，等康复后才能继续
服用。

值得注意的是，如服用膏方后出

现食欲减退、嗳气、大便干结等症状，
说明可能出现不受补的现象，应在每
天服用次数不变的情况下，先每次减
少一半的药量，观察反应，若一周后
仍未改善，则说明该膏方不适合，应
停服。

另外，如果膏方中含有人参，那

么在服膏方期间不能吃萝卜，因为
萝卜会抵消人参的功效。在服膏方
的前后半小时不能饮茶，因为茶叶
中的鞣酸会与中药起化学反应。在
服膏方时，最好不吃生冷、辛辣食
物，因为这些会刺激胃肠道，影响膏
滋药的吸收。

药酒的作用非常广泛，既有补
益人体之阴、阳、气、血偏虚的补性
药酒，也有袪邪治病的药性药酒。

药酒，是由酒与药物配制而
成。然而药物配入，是有针对性
和选择性的，都是按特定要求加
入的，因此配入酒中的药物不同，
其药酒的作用也不同。如药性药
酒，是以防治疾病为主的药酒，在
配方上都有严格细致的要求，是
专为治疗疾病而设的；补性药酒，

虽然对某些疾病也有一定防治作
用，但主要是对人体起滋补增益
作用，促进人体健康，精力充沛，
预防病邪袭人，但也有一定要求，
是专门为补虚纠偏，调整阴阳而
设的。

药酒是传统的中药剂型，能通
血脉，行药势，散寒，适合于治疗风
寒湿痹，有活血祛风、散瘀止痛的
功效。但儿童、孕妇不宜服用。另
外有出血性疾病、呼吸系统疾病、
炎症、溃疡、肺结核、肝肾功能不
全、心脏病及高血压患者，以及对
酒精过敏者也不宜服用。


