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养生进补有讲究
这份冬季健康攻略请收好

□记者 倪妮 通讯员 黄继芬

冬季始，万物藏，随着气温下降，人体也进入“冬藏冬补”的状态。有言道“冬不藏精，春必病温”，所以不少

市民立冬后有进补的习俗，大家通过服用补品、补药以求养精蓄锐，对抗寒冬。那么市民应该如何科学养身进

补？记者日前采访了浙江省人民医院定海分院中医科主任医师竹晓岚。

市民李阿姨是一位高血压患者，

一直以来因为坚持服用药物，血压控

制得很理想。但是近段时间，她因为

血压突然升高前来浙江省人民医院

定海分院就诊。医生为她调整了药

物，同时建议她做好防寒工作。“这段

时间，前来就诊的心血管疾病患者明

显增多。”竹晓岚说，从临床观察看，

患者主要表现为高血压患者血压控

制不好，血压骤然升高，冠心病患者

发生心绞痛频次增加，以及很多中青

年在冬季首次被检出患有高血压、冠

心病等心血管疾病。

为什么冬季心血管疾病高发？

竹晓岚说究其原因冬季早晚温差和

室内外温差都较大，寒冷环境刺激

会引发血管收缩、交感神经兴奋，从

而导致血压升高。同时，冬季室内

空气流动性差，特别是老年人易患

感冒等呼吸系统的疾病，如上呼吸

道感染、支气管炎、肺炎等，都会加重

原有心血管疾病的病情，导致血压波

动、心功 能 降 低 以 及 各 种 心 律 失

常。另外，在冬季因天气寒冷而活

动减少，容易使体重增加，血脂、血

糖异常人群增多，均增加了冠心病

发生的风险。

因此，冬季对待心血管疾病市民

要采取谨慎的态度，提前做好预防准

备。竹晓岚说，心血管病患者首先应

远离寒冷环境，保持身体温暖，尽可

能在日出之后、日落之前，气温相对

较高时出门活动。其次，要注意衣着

合适。人体衰老之后多阳气不足，容

易怕冷，常常穿得很多，但活动后又

易出汗，因此衣着宜适当，要根据日

常需要灵活加减，以避免出汗后脱

衣，招致寒邪的侵袭，进一步损伤阳

气，损耗阴精。再者，室内温度宜保

持在20摄氏度左右，不可过热过凉。

外出要关注天气预报，在大风降雪

天，宜减少外出。

“老年人及原有心血管疾病的患

者要定期进行家庭血压检测。”竹晓

岚说，通常情况下，血压稳定的患者，

一周测量2—3次；血压波动幅度大、

血压控制不达标的患者，每天测量

2—3次，并尽早携带血压和心率记录

到医院就诊调整药物。初发高血压

人群也需要尽快到医院就诊，筛查继

发性高血压，同时根据血压情况启动

药物治疗。

“心血管病患者的情绪、睡眠与

病情密切相关。”竹晓岚说，由于冬季

室内外气温及环境经常发生明显变

化，易致人血管痉挛，自主神经功能

紊乱，部分中老年人开始出现情绪波

动，感觉孤单，容易愤怒、恐惧、忧

虑，伴有睡眠障碍。有些人常在凌晨

2—3时醒，醒后难以入睡，白天就没

精神、有时会出现头晕、心悸、胸闷、

腹胀、食欲下降、情绪失控等症状，甚

至诱发心血管病的发作。因此，冬季

应当宁神静志，可尝试培养兴趣爱

好，比如读书读报、练习书法、养花鸟

鱼虫等，使自己神安志定，不过度愤

怒、思虑、恐惧、悲伤、忧愁。当睡眠

出现障碍时要主动求助于医生，尽快

改善睡眠状况。

最后，保持健康的生活方式对

于预防心血管疾病有着积极的意

义。戒烟限酒，避免熬夜、饱餐、过

度劳累和情绪激动等；做到饮食营养

均衡，以清淡为主，少食油腻和高脂

的食物；适度运动，以上午10时以后

运动为宜，室外气温过低、雨雪天气

时也可在室内运动，老年人可选择

步行、太极拳等运动。

市民王女士近日因胃部不适前往浙江省人民医院定海

分院就诊，经过医生诊断，发现王女士的病因是前段时间

“胡吃海喝”所致。“都说冬季适合进补，想着吃点营养的补

补身子，没想到反而吃出病了。”王女士说。

“进补也需科学合理，不能盲目。”浙江省人民医院定

海分院中医科主任医师竹晓岚说，进补不等于吃大鱼大

肉，有些市民胃肠对这些食物吸收不好，会出现腹胀、呕

吐、腹泻、食欲不振、消化不良等现象，另一方面，吃得过

杂、过饱、过于油腻，会给肠胃增加负担，甚至 会造成肠胃

不适。此外，短时间内吃得过于丰盛，也会导致体重的上

涨。因此，市民在冬季进补应该了解自己的体质属性，是

否适合进补，人体有阴阳气血，寒热虚实偏性各不同，最好

在专业医师的指导下选择对症的补品合理进补。

冬季适合在饮食上养生，竹晓岚建议多食如橙子、柚

子、柑橘、苹果、梨等水分高、维生素丰富的水果，而黑豆、核

桃、板栗、香菇、山药、白萝卜等食物也是不错的选择。板栗

性味甘温，具有养胃健脾，补肾强筋，活血消肿的作用，适合

由脾胃虚寒引起的慢性腹泻、肾虚所致的腰膝酸软、腰肢不

遂、小便频数及折伤肿痛等病症的患者食用。“血糖异常患

者及存在消化道疾病如胃溃疡、消化不良、便秘等问题的患

者应当少吃板栗。”竹晓岚提醒。

冬天吃羊肉、喝羊汤是温暖身体的方法，羊肉性

温，有补益脾肾，温中祛寒的好处，羊肉细腻，容易被人

体消化吸收，但并不是人人适合吃羊肉。“羊肉属于热性

食物，热量高，吃多了很容易上火，燥热口干，大便会干

燥，所以要注意适量进食。”竹晓岚提醒，痛风患者最好

不要吃羊肉，因为羊肉中的嘌呤成分比较高，而且很多

人愿意把羊肉涮在火锅里吃，这样对于痛风患者来说会

造成很大的伤害。同时，羊肉不要和醋一起进食，会让羊

肉的温补作用大大下降，心脏功能不好的人士更要避免

羊肉和醋同食。此外，很多人在吃完涮羊肉后都会吃些

水果，然而羊肉性味甘热，西瓜等水果性寒，属于生冷

之品，进食后不仅会大大降低羊肉的温补作用，还会影

响脾胃。

另外，竹晓岚提醒，中医认为“咸入肾”，《内经》提到

“多食咸，则脉凝泣而色变”。冬季以后市面上腌制蔬菜和

腊味开始增加，人们很容易不知不觉吃得过咸，这有可能会

升高血压，从而损伤血管、增加心肾负担，因此这类食物应

当少吃。

进补不等于吃“山珍海味”
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养生先防寒
警惕各种心血管疾病

记者发现，一到冬季，电商平

台上的各类养生汤料变得热销。

比如一款滋补套餐有 10 余种搭配

好的煲汤料，如人参玉竹汤、虫草花

干贝汤、当归党参汤等，成分涉及多

种中药材。从商家给出的产品介

绍，这些汤料既能改善气血差、脾胃

虚的问题，又能起到清燥、祛湿的

功效。

“药材、药食兼用的食材和普通

食品的基本特性不同，使用对象不

同，安全性也不同。”竹晓岚说，食品

用来供应营养，适合绝大多数人食

用，而药品用来治疗疾病。所谓“是

药三分毒”，药品仅对部分患者的治

疗有益，还有严格的数量限制，对于

部分患者，则可能带来不良作用，扰

乱代谢平衡。药食兼用食材居于两

者中间，即便能吃，吃的量也是有限

制的。

“按照中医的思路，健康人是需

要阴阳平衡、寒热平衡、脏腑平衡的，

并不是简单吃一种药材就能促进健

康的。药膳食疗需要由医师来给出

配方，而且要按照病人的身体状况来

调整配方。”在竹晓岚看来，在饭菜和

汤品中乱加中药材，很可能让部分体

质不合的食客体质变得更不平衡。

因此，竹晓岚建议，不要因为某款菜

品宣传效果就趋之若鹜。自己想要

在食品中加入各种药材的时候，最好

咨询医师或药师，了解药材是否适合

自己和家人的身体情况，加多少量是

安全的，并注意观察食用后的身体反

应。

竹晓岚还表示，对于中药材的

选择上，首先要考虑本身的质量，

比 如 中 药 材 的 购 买 渠 道 和 品 质

等。此外，中药材储存还有环境要

求和保质期，如果储存不当，可能

会霉变或生虫。即使中药材质量没

问题，也要辨证施治，考虑是否适合

服用。“药品都是有适应症和适应人

群的，具体用什么方式服用，用法用

量是多少，这些都有讲究。”竹晓岚

说。

“选择中药材进补，并不是多多

益善。如果使用不当，不仅起不到

补的作用，还可能产生副作用。”竹

晓岚强调，特别是一些有基础疾病

的人，如高血压、糖尿病患者，平时

已经在服药，更要关注补品中有没

有对药效产生影响的成分。在使用

中药材时，要充分考虑中药材跟其

他药品和食品之间的相互作用，看

是否存在配伍禁忌，也就是中医里

常说的“十八反”和“十九畏”。“哪

怕是药食同源的中药材，也不能盲

目滥用，还是要在药师指导下正确

使用，这样才能确保安全有效。”竹

晓岚说。

近年来，冬季用膏方进补也非常

流行,常适用于老年人、亚健康人群、

慢性病患者、女性、儿童。膏方进补

得当，可以起到补虚扶弱、抗衰延年、

纠正亚健康状态、防病治病的功效。

不过竹晓岚提醒，膏方是药，不是一

般的营养品、滋补品，选择膏方进补

前，一定要咨询医生，辨明体质后再

做决定，以免适得其反。


