
11月7日立冬，立冬后一直
有“立冬补冬”的习俗。俗语“冬
季进补，上山打虎”，但是也不能
“盲补”。如何进补？中医专家
和营养专家给了三句进补口诀
和五道营养菜：

三句口诀

少年重养，中年重调，
老年重保

立冬进“补”，也要因人而
异。河南省人民医院中医科医
学博士、副主任医师王雪梅提
及，人有男女老幼之别，体(体质)
有虚实寒热之辨，中医养生原
则，应该是：少年重养，中年重
调，老年重保。

也就是说，少年阳气正盛，
其实可以不补，或者小补；而中
年人就要根据最近的身体状况
作出相应的调理了，比如最近很
劳累，身体损耗太大，就要补一
补；现在老年人往往患有多种慢
性疾病，更应多重视保护。比如
立冬时节，气温变化大，高血压、
冠心病患者更应注意保暖，规律
用药，减少出汗等体力活动；患
有颈椎病、腰椎病的患者，应注
意局部的保暖，多做一些柔和的
锻炼，如练太极拳、八段锦等养
生操，这些都体现了“老年重保”
的理念。王雪梅进一步介绍，进
补还要找中医师进行辨证，不能
清补、温补、大补、小补，不分轻
重缓急一起上，那样不但达不到
进补的目的，甚至还会因小失
大，对身体造成不必要的危害。

事实上，在临床上，每个人
的情况不一样，有些人以清为
补、有些人以通为补、有些人以
化痰除湿为补等，不是只有补气
养血、滋阴温阳才算是补，还是
要根据具体年龄来看。

南方清补，北方温补，
高原润补

进补还要注重区域之
分。我国幅员辽阔，南北气候
差异很大，虽说都是立冬时节
了，在北方的人已经看到了飞
雪，穿起了厚棉袄，而在南方
的人还穿着单层夹衣。王雪
梅介绍，其实，中医里的立冬
进补也有个地域原则：南方清
补、北方温补、高原润补。

具体来说就是，北方地区
的冬季天气寒冷，进补宜大温
大热之品，如牛、羊肉等。而
长江以南地区虽然已入冬，但
气温较北方地区要温暖得多，
进补应以清补甘温之味为主，
比如鸡、鸭、鱼类。在我国南
方，立冬人们爱吃些鸡鸭鱼
肉，如台湾立冬街头的“姜母
鸭”，就是不错的选择。而地
处高原山区，雨量较少且气候
偏燥的地带，则应以甘润生津
之品的果蔬、木耳、冰糖为宜，
比如做一道冰糖炖雪梨就是
不错的膳食。

王雪梅提醒，“南方清补，
北方温补，高原润补”，这句口
诀说的是大环境的一个原则，
另外还要注意生活的小环
境。比如现在北方普遍都通
了暖气，很多人长期待在有暖
气的室内，所面对的环境不一
定就是寒，也有可能是热;而南
方一些家庭，冬季也会开空调
取暖，所以环境里还夹杂了些
燥，这样进补的同时还得润
燥。如果个人再有个什么基
础疾病，这样一来，面对的环
境复杂了，体质也复杂了，进
补就不是简单的跟着户外环
境来了。所以在遵循地域环
境进补时，最好还是到医院找
中医师辨证一下，以便更好地
进补。

少吃咸，多吃苦，平
平安安来进补

从立冬开始，寒冷的天气
正式登上季节的舞台。中医

认为此时可以进补，不过饮食
应“少咸、多苦”。

王雪梅解释，这是因为按
照中医理论，冬季为肾经旺盛
之时，而肾主咸，心主苦。

从五行理论来说，咸胜苦、
肾水克心火。若冬季咸味吃多
了，就会使本来就偏亢的肾水
更亢，从而使心阳的力量减弱，
所以就应该多吃些苦味的食
物，以助心阳，这样就能抗御过
亢的肾水了。

“事实上，现在大家都很注
意饮食上的‘少咸’，过咸无益，
不过，在这个季节吃点苦味的
食物倒也不错。”王雪梅推荐苦
瓜、芹菜、莴笋、生菜等蔬菜，除
了按照中医的理论，可以养心
外，这些苦味食物中含有氨基
酸、维生素、生物碱、微量元素
等，具有抗菌消炎，提神醒脑，
消除疲劳等多种功效。

说起“养心”，除了饮食上
多吃苦，王雪梅建议大家从情
志养生上来调节养心，因为养
心贵在养性。

中医常说，“药补不如食
补，食补不如神补”，可是如何
才能做到神补呢？王雪梅提
到，虽说现在我们不能像古人
那样“早睡晚起”，不过也可以
在这个季节里借助读书来养
性，或者练练瑜伽、太极、站桩
这类东方式的静功。

五道菜：

韭菜炒黄鳝

韭菜自古就有“蔬菜之荤”
的美称，冬天食用不仅可以除
风祛湿，对关节疼痛也有缓解
作用。中国中医科学院教授杨
力介绍，黄鳝是温性食物，可补
肝肾、益气血、强筋骨。冬日补
肾，韭菜炒黄鳝很好，但火气重
的人不易多吃。

做这道菜首先要将黄鳝洗
净切成寸段，用姜汁至少腌10

分钟（去除腥味）。先将黄鳝炒熟，
再放入韭菜。由于黄鳝体内有一
种颌口线虫的囊蚴寄生虫，如果没
有烧熟烧透，会有感染颌口线虫的
风险，因此，一定要炒熟。另外，要
选长得比较饱满、活泼、颜色明黄
的，太老或太小的都不太好，当然，
不要选购死黄鳝。

红枣芝麻粥

解放军309医院营养科主任左
小霞表示，立冬后天气更冷，有些
肾气不足的人就会感觉手脚冰
冷。左小霞推荐喝红枣黑芝麻粥，
能迅速温暖身体，也助于体内微循
环，尤其适合手脚冰凉或便秘者。
另外，红枣中的芦丁可软化血管，
而环磷酸腺苷有提高免疫力和抗
癌的作用；黑芝麻不仅能补肾，滋
养肌肤，护发的效果也不错。血脂
高者还可再加点荞麦或燕麦等富
含膳食纤维的粗粮一起熬粥食用。

红枣是温热食物，吃多易上
火，每人每天3~5颗为宜。挑选黑
芝麻时用手捻一下，若褪色可能是
被染色了，也可以掐一下，天然芝
麻里面应该是白色的。

羊肉萝卜汤

寒风起，羊肉肥，立冬进补，羊
肉是首选。羊肉有补脾益气的功
效，而萝卜是凉性食物，与羊肉搭
配，堪称冬日进补绝配。

北京电力医院营养科营养师
崔军说，炖羊肉白萝卜汤非常适合
冬天喝。把羊肉切块放入冷水中
慢慢加热（若一开始放入沸水中
煮，不利于肉中杂质排出），水沸后
捞出;再加入热水以及葱、姜、八角
一起炖制，快熟时放入萝卜即可。
注意盐要在快出锅前放，加盐过早
会导致肉不容易炖熟。

羊肉中嘌呤含量较高，痛风患
者不要多吃。另外，购买时要选择
羊肋部的肉，炖出来口感较好，而
且有嚼头。

水煮花生米

北京中医医院妇科副主任
医师朱梅介绍，气血亏虚似乎和
女人更“亲密”。元代著名医家
朱丹溪曾说“女子阴常不足，阳
常有余”，因为女性一生经、带、
胎、产、乳，都需要损失大量的精
血津液，即伤阴。

所以相对于男人，女人更
需要补气血。由于气血的消耗
往往是造成女人气血亏损的原
因，所以造血的原材料——铁
质就显得尤为重要，女人补血
最要补铁。

花生米是补气血的“良药”，
尤其是在女性经期过后，需要补
充流失掉的铁。但最好是用水
煮，补阴作用尤佳。炸花生米油
脂含量高，吃多了还易“上火”。

清炖牛肉

气血亏虚也经常会找上男
人。尤其是现代男人承受很大
压力，工作忙碌，生活不规律，很
容易出现气血暗耗。相对于女
人，男人气虚更多一些。上班
时，硬撑着，一下班，便神疲体
倦，一动都不想动了。相对于女
人，男人的活动量大，新陈代谢
快，因此，可以多吃一些肉类来
进补，血肉有情之品比青菜更能
补充气血。羊肉偏燥，牛肉更
好。做法以清炖为宜，中医讲
“隔水做”补阴，烧烤的牛羊肉不
宜多吃。

另外，保持一定的运动量是
更好补充营养的前提。就好比
工厂，大工厂消耗大，原料就要
多进；小工厂出的少，原料就少
进。人体的消耗也是如此，一定
要根据自身情况来补，补过了就
容易矫枉过正。适当增加运动
量还可以促进脾胃运化功能，增
加食欲和吸收，是改善气血亏虚
的好方法。

（央广网）
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专家：立冬后进补记住三句口诀、五道菜

全球营养健康状况堪忧 二十亿人过于肥胖
中新网 据外媒报道，近日

一项研究显示，世界上几乎每
个国家现在都有严重的营养问
题，要么是人民过度饮食导致
肥胖，要么是缺乏粮食导致营
养不足。

据报道，研究人员在140个
国家针对人们的健康情况进行
了调查后，于本月4日发布了
《全球营养报告》。《报告》指出，
这个问题“对人类整体发展起了
阻碍作用”，呼吁各方调整他们
应对这个全球健康威胁的方法。

《报告》说，尽管全球营养
不良率下降了，但下降速度还
不够快，难以达到国际商定的
目标，即到了2030年达到永续
发展水平，消除所有形式的营
养不良。

根据该《报告》，目前全球

有1.55亿以上五岁以下的儿童
由于缺乏营养而发育迟缓，其
中，5200万儿童没有达到与身
高相应的体重。

与此同时，过度饮食使全
世界所有年龄段的人肩负沉重
的代价。根据数字，全世界70
亿人口中有20亿人现在超重或
肥胖。在北美洲，三分之一的
男女属于肥胖。在世界范围
内，至少有4100万五岁以下的
儿童超重，仅非洲就有1000万
儿童超重。

美国约翰?霍普金斯大学
教授杰西卡?范佐指出：“从历
史上看，孕产妇贫血和儿童营
养不良向来与肥胖和非传染性
疾病是不同的问题。当今的现
实是，这两方面的问题交叉联
系……这就是为什么各国政府

必须从整体上解决问题。“
《报告》发现，2015年，营养

补助金仅增长2%，达到8.67亿
美元（11.80亿新元），这方面的
开支必须显著增加。《报告》呼
吁全球在十年里把营养投资增
加至700亿美元。

据了解，《全球营养报告》是
一份针对世界人口营养状况进
行的独立年度分析报告。它跟
进世界卫生组织成员国所通报
的孕产妇、婴幼儿营养状况以及
与饮食有关的慢性病情况。

根据《全球营养报告》，目
前全球有1.55亿以上五岁以下
的儿童由于缺乏营养而发育迟
缓。其中，5200万儿童没有达
到与身高相应的体重。与此同
时，全世界70亿人口中有20亿
人现在超重或肥胖。


