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中医学认为，自然界有“春
生、夏长、秋收、冬藏”的规律，
“天人相应”，因此，到了冬季，人
体也同样处于“封藏”时期，为来
年积蓄力量。立冬起，增加营
养，服用补品补药，可以使营养
物质易于吸收蕴蓄，进而发挥更
好的作用。冬令膏方作为药食
精华，越来越受到青睐。那么立
冬起服用膏方适合吗？膏方是
任何人都能服用吗？服用膏方
有什么需要注意的？

在所有的进补方法中，冬令
膏方从古至今在人们养生保健、
治疗疾病方面都发挥着重要的
作用。膏方是中药丸、散、膏、
丹、汤、酒、露、锭八种剂型之
一。有着浓度高，体积小，易保
存，服用方便的特点。膏方长于
平调阴阳、增强机体抵抗力等，
有调节机体免疫力、清除体内自
由基，抗衰老、增强内分泌的调
节功能、强壮、健脑益智、养颜美
容的功能。

中医膏方治未病适宜人群

随着膏方应用范围的不
断扩大，受益群体日益增加，
亚健康人群、老年人、妇女纷
纷追捧。中医膏方治未病，适
合膏方调理的人群概括起来

有以下四种：
亚健康状态者，最多为气阴

两虚证，主要表现为头晕目眩、
少气懒言、倦怠乏力、形体消瘦、
口燥咽干、失眠盗汗、腰酸背痛
等。亚健康状态者一般以中年
人为主，因为人到中年，工作、家
庭压力大，身体机能又在下降，
容易出现亚健康状态。

慢性疾病者，比如失眠、长
期咳嗽、心脏病、哮喘等，可以通
过膏方改善症状。

产后和手术后康复者，产妇
在产后虚弱，癌症患者在手术、
放化疗后以及其他大病重病后
康复的人群。

有特殊需要的人群，这类人

群是健康的，但有着特殊需求，
比如想美容养颜的女性、想益智
健脾的学生等。

五类人慎吃膏方

痰湿体质人群，这种体质的
人蛮多的，主要吃得多、动得少，
积食太多，影响脾胃功能，时间
长了就会脾虚、四肢无力。这种
体质的人如果没有调理好肠胃
就吃膏方，沉积的厚腻之物会越
来越多。建议先吃开路方，把脾
胃调理好了，再吃膏方，这样才
能长力气。

儿童，俗话说“药补不如食
补”，儿童如果体质正常，不偏食

不挑食，每种食物都吃一点，就能
获得充足的营养。膏方如果吃得
不好对孩子反而有副作用。

二三十岁的年轻人阳气很
足，如果身体正常，没有病痛，没
有体弱，就没有必要吃膏方。硬
要吃，可能会导致阳气过剩，反
而有上火、积食等情况。

血糖不稳的糖尿病患者，膏
方都是稠稠的，这是因为里面有
糖类物质帮助收膏，比如阿胶、
核桃、芝麻等。对于血糖波动比
较明显的糖尿病患者以及出现
急性并发症的时候，不要吃膏
方。在血糖处于平稳期，如果要
吃膏方，一定要向医生说明自己
有糖尿病。

感冒等疾病发作期患者，如
果病人有肿瘤、乳腺增生、甲状
腺功能异常、心内血管疾病的时
候，也要告诉医生，医生好根据
患者的情况来配伍药材。当疾
病急性发作的时候，千万不要吃
膏方。另外像感冒、肺炎、腹泻
急性发作者，慢性肝炎转氨酶升
高，实症时也不要吃。

如何科学地服用膏方？

看体质。专家建议，膏方也
是药，不是一般的营养品或滋补
品，因此有它特定的适宜人群和

禁忌人群。每个人的体质不同，
基础疾病也不同，所以所服膏方
不相同，宜选用个体化定制膏
方。如果自行选择食补或药补
的方式进补的话，一定要根据自
己的体质，如体质弱、消化功能
差的人，要选择“慢补”，适当多
吃当归羊肉汤等，还要多吃蔬
菜，切忌过补、急补。对体质好
的人进补要“平补”，不要过食油
腻之品，以防产生内热而诱发疾
病。可用小鸡炖蘑菇、白果炖乌
鸡等。

不要迷恋“名贵药材”。千
万别迷信“名贵药材”，虫草虽然
贵但不是“神药”。多数人认为
膏方就是补药，其实不然。中医
学家秦伯未曾言：“膏方非单纯
补剂，乃包含救偏却病之义”，诠
释揭示膏方的双重作用。

选择专业资质。市面上的
膏方五花八门，要想服用有效的
膏方，除了药材好、配方好、熬制
好外，首要关头是选好中医开膏
方、熬膏方都是一项技术性很强
的活儿，卫生部要求只有副主任
中医师以上职称的高年资中医
师才有权开膏方。所以，建议尽
量选择资质较高的医院或信誉
较好的药店，找经验丰富的老中
医专家把脉开膏方。

（家庭医生在线）

对老人来说，饭后是一个十分重
要的时段。饭后正确的养生习惯可
以使老人维持良好的肠道功能，促进
营养全面吸收，有效预防消化道疾
病，增强体质。

先漱口

将漱口水或清水含在口内，闭上
嘴，然后鼓动两腮与唇部，使溶液在口
腔内充分与牙齿接触，并利用水力反
复地冲洗口腔各个部位，这样就能清
除掉存留在牙齿缝隙的食物残渣和软
垢。

歇一会儿

饭后休息30分钟再走，有助于促
进胃肠蠕动，分泌胃肠消化液。对于
胃下垂的老人，饭后最好适当平躺一
会，因为胃下垂受体位影响大，平躺时
感觉稍好，如果饭后立刻走动，会加重
食物对胃及小肠的损害，容易引起消
化不良或腹痛。

揉揉腹

以掌心着腹，以肚脐为中心，慢而
轻柔地顺时针和逆时针按摩各20圈。

听小曲

对老年人来说，饭后欣赏轻柔的乐曲，对养生
大有裨益。波兰医学专家曾建议胃病患者饭后听
巴赫的音乐唱片，进而使他们的胃病痊愈。

《老年日报》

失眠吃什么好得快，对于很多
人来说是非常痛苦的一件事。加
之快节奏的生活以及来自学习、工
作的高压，很多女性失眠症状更加
严重。

经常饮用汽水会导致失眠

据俄罗斯新闻网消息，美国科
学家研究称，经常饮用汽水或含糖
饮料会导致失眠。

美国加利福尼亚大学的阿瑞
克?普 拉 特（音）及 其 同 事 在
2005-2012年间对1.9万名参与饮食
和健康监测计划（NHANES）的人的
生活状况和健康状况进行了观察研
究。研究结果显示，喜欢喝汽水、罐
装咖啡和加糖饮料的人平均每天只
睡五个小时甚至更少。

据科学家统计，平均一天睡五
个小时的人对含糖饮料的摄入量
比普通人多21%，而每天睡六个小
时的人对此类饮料的摄入量则超
标11%。

研究人员指出，在不同社会
阶层和不同职业的人群中，睡眠
时长与饮用汽水之间的联系都
十分典型。而科学家在爱喝果
汁、水和茶的人群中却未发现这
一联系。

失眠吃什么好得快？

蜂蜜 蜂蜜中含有果糖、葡萄
糖、酶、蛋白质、维生素及多种矿物
质。常吃可以防治贫血、心脏病、肠
胃病等。除此，蜂蜜中含有的乙酰胆
碱，可以消除疲劳、缓解全身乏力、提
高记忆力。蜂蜜中含丰富的镁元
素，最主要的功效就是会对大脑中
枢神经起到镇静作用，有助改善失
眠。另外，蜂蜜中的黄酮有抗氧化
和提高机体免疫力的作用，可以有
效改善长期失眠的衰老憔悴状态。

蜂蜜是生活中常见的滋补品，
其性温味甜，加上有着极高的营养
价值，所以一直备受青睐。而一勺
蜂蜜兑点开水制成的蜂蜜茶不仅味
道香甜，养生功效也非常出色。睡
前喝一杯蜂蜜茶，可以有效消除紧
张心理，缓解压力，安心睡眠。

食醋 食醋中的醋酸可以有效
抑制身体乳酸的生成，同时加速乳
酸的氧化，从而消除或减轻身体紧
张性的疲劳感，没有了这种疲劳感，
就可以轻松入睡了。中医认为醋，
味酸、性苦、温和，能活血化瘀、消食
化积、解毒解疲等。

长期失眠的女性，可以通过喝
醋改善睡眠。对于不爱喝醋的女性
朋友，专家建议用食醋泡脚的方式，

睡前用50克生姜煮水，煮沸后加食
醋（100~150毫升）倒入盆中泡脚，能
促进机体的血液循环、消除疲劳、帮
助入睡，这样坚持半个月就会明显
改善。

不仅如此，食醋中富含的氨基
酸，可促进人体的脂肪代谢，使体内
过多的脂肪被消耗掉，还促进摄入
的糖类与蛋白质的新陈代谢，增强
身体对脂肪的代谢作用，从而起到
很好的瘦身减肥作用。

治疗失眠的3款食疗

龙眼肉粥 取龙眼肉30g、大枣
5颗、粳米60g共煮，龙眼肉含有多
种维生素等营养物质，不仅可以滋
补强身，还有镇静预防失眠的功效。

糖水百合 取百合100g，白糖
适量入锅，加水500cml，煮至百合烂
熟，一定要温热服用，百合味甘补虚
清心，除烦安神，微寒无毒，白糖益
胃养心，对失眠疗效最佳。

桂圆莲子粥 众所周知，桂圆可
以养心安神，是失眠者最好的良
药。取桂圆肉20克、莲子30克、大
米100克。将莲子捣碎和桂圆肉、大
米煮成粥，临睡前两小时服食，对心
脾两虚失眠兼心悸健忘、神疲肢倦、
大便溏泻稀薄者尤为适用。（徐萧萧）

立冬进补首选膏方 中医教你如何科学选膏
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