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栗子红枣粥
材料：板栗10颗（去皮切半）、红

枣5颗（去核）、大米80克、清水适量。

做法：大米洗净，和板栗、红枣一

起放入锅中。加足量清水，大火煮开

后转小火煮40分钟，至粥浓稠、板栗软

糯即可。

功效：栗子有“肾之果”的说法，

能补肾强腰、养胃健脾，搭配红枣可

补气养血。

 板栗乌鸡汤
材料：乌鸡500克、板栗200克、山

药50克、红枣5枚、枸杞15克、生姜3片。

做法：乌鸡洗净焯水，切成大块；

板栗剥壳去皮，将红枣、枸杞洗净后

与其他材料一同放入汤煲中，加足量

水，大火煮开后，小火慢煮约2小时。

功效：滋肾益精，健脾养血。适

合脾肾两虚、精血不足之人。

冬补食疗方

该冬补了该冬补了，，可别盲目可别盲目““抄方子抄方子””
对症进补是关键对症进补是关键

11 月 7 日，我们迎来二十四

节气中的立冬。自此寒意渐浓、

气温骤降，万物开始进入休养潜

藏的阶段。天一转冷，身体最先

发 出 信 号 ：手 脚 开 始 发 凉 ，胃 口

也 时 好 时 坏 。 每 年 一 到 这 个 时

节，很多人都“补一补”。 冬季进

补 ，是 流 传 千 年 的 中 医 养 生 智

慧 ，但 在 生 活 中 ，不 少 人 进 补 只

凭感觉，跟风盲从。银川市第一

人 民 医 院 中 医 科 主 治 医 师 蒋 敏

之认为，立冬养生，补得对不对，

比 补 不 补 更 关 键。“有 些 市 民 盲

目 进 补 ，照 搬 别 人 的‘ 养 生 清

单’，不仅起不到养生的作用，还

容 易 加 重 身 体 负 担 ，引 发 上 火、

痰湿内生等问题。”

说到进补，蒋敏之首先纠正了

一个误区：“冬天的确讲究进补，但

进补的前提是身体有‘虚’可补，盲

目进补反而容易添病。”

一般来说，冬季最适合进补的

是体质偏虚或处于病后康复期的

人群。比如，有些人常年畏寒怕

冷，一到冬天更是手脚冰凉，稍一

遇冷风就感冒咳嗽，这类人群适合

进补；而平时精力充沛、面色红润、

没有明显不适的人群，冬天不需要

特意吃补品，只要饮食温和均衡、

注意保暖就好。

此外，有几类人并不适合急着

进补：经常口干上火、反复长痘便

秘、咽喉肿痛的人；肚子胀、嘴里发

黏、大便黏滞不爽、痰湿较重的人；

近期正在感冒发烧、咳嗽有痰、急

性肠胃不舒服的人。“身体有实邪

的时候进补，相当于闭门留寇。” 

蒋敏之说道。
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记者 刘威

有些人很重视冬天进补，却发现越补越

虚，这是为什么？“根源可能在于跳过了调理

脾胃这一步，急于服用补品。” 蒋敏之具体解

释，“中医讲，脾胃是后天之本、气血生化之

源。所有滋补的食材、药膳，都要先依靠脾胃

运化，才能转化成对身体有益的气血。秋冬

降温后，脾胃的消化能力有所减弱。如果脾

胃运化无力，吃再好的补品也吸收不了，只会

化为痰湿，出现腹胀、乏力、舌苔厚腻等情况，

也就是大家常说的‘虚不受补’。”

明白了脾胃的重要性，进补次序就很清

晰了：先通后补，先健脾、后进补。这里的 

“通” 是指清理中焦积滞湿气，给脾胃减负。

蒋敏之建议：“进补前，可先用健脾护胃的食

材调养，山药可益肾气、健脾胃，蒸食或煮粥

都不错；小米养胃，可加少许陈皮同煮，能理

气化湿；南瓜蒸熟了作主食，可甘温补中；白

扁豆加大米煮粥，适合舌苔腻、大便稀的人群

食用。同时，要少吃生冷油腻的食物，不给脾

胃增加负担。”
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蒋敏之在临床上也注意到，每到

冬季，不少市民把养生重心放在食补

上，往往忽略了一些日常习惯会悄悄

损耗阳气。其实，守住阳气，才是成本

更低、更容易坚持的立冬养生之道。

冬天昼短夜长，顺应天时就要早

睡，熬夜最耗伤人体阳气。长期晚睡

的人，即便是刻意进补，效果也会大打

折扣。

冬天的运动也很有讲究：最忌大

汗淋漓，因为大量出汗会让阳气随汗

液外泄，违背冬藏之道。日常优先选

择散步、慢走、轻柔拉伸等运动方式，

让身体微微发热就刚刚好。

另外，颈肩、腰腹、脚踝是寒气容

易入侵的部位，立冬后要重点护好这

些部位。寒气一旦侵入体内，会损伤

阳气，让畏寒、乏力的症状加重。
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对于不了解自身体质、又想顺应

节气调养的市民，可以选择平和稳妥

的吃法，不易出现进补偏差。蒋敏之

给出适合多数银川市民的平补方案：

饮食上荤素均衡，多吃白菜、白萝卜、

冬笋等应季蔬菜，健脾理气助消化。

冬天怕冷的人，可以偶尔煮点红

枣生姜水，少量喝羊肉汤；容易上火、

偏阴虚的人，常备百合银耳汤，尽量

远离辛辣燥热的食物。另外，进补讲

究少量久服、循序渐进，不宜短期内

大量进补。
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说到进补，还有些人有疑惑：为什么同

样是参，别人吃了大补元气，我吃了却流鼻

血？对此，蒋敏之解释，进补不能照搬他人

经验，因为不同体质人群的进补方向往往差

异明显。她结合临床经验，对几种常见体质

给出调养建议。

气虚体质人群，常表现为少气懒言、神疲

乏力、面色发黄，这类人群冬季可适当吃黄

芪、大枣等补气食物。进补人参，每次以 1～

2 克为宜，每周 2 次即可，将人参用开水冲

泡，或熬汤粥服用，进补较为温和。

阳虚体质人群，主要表现为畏寒怕冷、手

脚冰凉，舌质淡、苔白，重点要温补阳气。这

类人群可适量食用羊肉、牛肉、韭菜、生姜、桂

圆等温性食材，冬天也可以进补膏方，最好找

专科医生辨证论治，开具个性化膏方。

阴虚体质主要表现为潮热盗汗、五心烦

热、口干咽燥、舌红少苔、脉细数，可选用海

参、麦冬、枸杞子、银耳、百合等滋阴药膳。
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