
2013年12月20日 每周五推出

关爱生命 呵护健康 周刊
主持人：夏咸芳13872190257 邮箱：117749164@qq.com 版面负责人：周萱

医讯
12月21日（星期六）同济医院整形美容

科叶子荣教授来咸宁市中心医院同济咸宁
医院医学美容中心坐诊、手术。欢迎有需
求者前来咨询、手术。

联系电话：8896118 地址：中心医院门
诊大厅一楼东侧

叶子荣教授：手术特点是手法细腻，既
遵循传统又追求创新，其面部年轻化系列
手术，面部轮廓整形及Medpor耳再造手术
已成为同济整形外科突出的技术标志。擅
长各种美容手术、颅颌面整形。

□记者黄珊

□记者黄珊

再过两天就到了冬至节气，也就是到了
全年最冷的时段。咸宁市中医医院治未病
科主任王先锋说，冬至是吃膏方的最佳时
节。

膏方多从冬至开始服用
市民胡女士是位养生达人，热爱看养生

知识的她，每年都会根据不同天气采取养生
措施。“以前冬季只注重保暖，喝一些滋补的
汤汤水水，但是从去年起吃起了膏方，感觉
很有效果。”胡女士称，去年冬天吃了一段时
间膏方后，今年冬天手脚不像以前一样冰凉
了，气血也足了。“所以，今年的冬至又要到
了，我又要开始找医生，开些膏方服用。”胡
女士说道。

王先锋介绍说，膏方就是熬制成膏的中
药方子，又叫膏剂，属于中医丸、散、膏、丹、
酒、露、汤、淀八种剂型之一。外敷的叫膏
药，内服的就叫膏方。膏方是一种具有高级
营养滋剂和治疗预防综合作用的成药。它
是在大型复方汤剂的基础上，根据人的不同
体质、不同临床表现而确立的不同处方。经
浓煎后掺入某种辅料而制成的一种稠厚状
半流质或冻状剂型。

膏方以补药为主，所以它针对的多数是
老人、孩子、妇女等病后虚弱的人群。它比
汤药易服，少了每天熬药的麻烦，苦涩味较
轻，且更适于存放，它比丸药更容易吸收。
中医讲，“春生、夏长、秋收、冬藏”，冬令更适

于藏，气候也比较寒冷，大家容易被寒邪侵
袭，所以膏方多从冬至开始服用，一直服到
第二年的立春为止，每天一匙或两匙。

“三高”人群要慎用膏方
“冬至吃膏方是很滋补的，非常受老年

人的欢迎。但膏方不能随便吃，应一人一
方。”王先锋介绍说，人体体质的减弱，是病
邪得以侵袭、疾病得以产生的主要原因，而
体质因年龄、性别、生活环境、先天禀赋、后
天调养等的不同而各有所异，所以选方用药
也应因人而异，所以一人一方是必须的。

对于“三高”人群，高血压、高血脂、高血
糖的病人要慎用膏方。高血压的病人，如果
是单纯的肝肾阴虚型，手足心热、腰膝酸软
等，可以用滋补肝肾的膏方，但多数患者都
不是单纯型的，是复合型的，所以进补要相
当小心；高血糖的人，单纯虚型的体质可以
进补，如消瘦、消喝、手足心热，但是要禁糖，
可以用木糖醇代替。如果浊气留滞，如出现
浮肿等，则有实邪，不宜用膏方；高血脂的人
宜进清淡膏方，尤其要禁用胶类，如阿胶、鹿
角胶、龟板胶等，因为胶类容易使血管内壁
增厚，反而加重动脉硬化，使血压升高。

这个周末就是农历传统冬至节，冬至进
补是我国历史悠久的民间习俗之一。冬天

人们食欲大增，脾胃运化转旺，此时进补能
更好地发挥补药的作用。中医认为，冬至进
补不仅能调养身体，还能增强体质，提高机
体的抗病能力。

冬至养生多养心

“冷在三九，热在三伏”，冬至过后，各地
气候纷纷进入一个最寒冷的阶段。

据了解，冬至这一节气的到来是阳气潜
藏，阴气盛极，万物活动趋向休止，以冬眠状
态养精蓄锐，为来春生机勃发作准备。

所以，在这个节气最好早睡晚起，日出
而作，保证充足的睡眠，有利于阳气潜藏，阴
精蓄积，不可大汗淋漓。

咸安区中医医院名医堂主任沈明荃称，
冬至养生重点是要养心。要静神少虑，保持
精神畅达乐观，不为琐事劳神，防止过度劳

累，积劳成疾。

男人养生多补肾

中医以为，肾有藏精、主生长、发育、生
殖、主水液代谢等功能。肾亏精损是引起脏
腑功能失调、产生疾病的重要因素之一。所
以，冬至时节天气越来越冷，男性补补肾是
不会错的。

如果男性肾虚且不及时补肾，极可能引
发多种并发症状，比如慢性支气管炎、肺气
肿、高血压。中医认为，“冠心病”也主要是
心脉瘀滞、心肾不足造成的。老年人慢性腹
泻与脾肾阳虚密切相关。此外，糖尿病、慢
性肾炎等也与“肾虚”有关。

另外，男人应多食温食，少食寒凉食之
物，以颐养胃气。蒜、葱、生姜、八角、茴香等
辛辣的食物和调品不宜多吃，多食助燥伤

阴，会加重内热，使燥邪侵犯人体。男性应
该多食用富含维生素C的新鲜蔬菜和水果，
例如猕猴桃、橙子。狗肉、羊肉是温补肉类，
可以适当进补。

女人养生多养肝

女性身体寒凉，冬季最好少吃寒性食
物，尤其是常常手足冰凉、易感冒和处于经
期的女性。

据了解，肝在五行中属木，肝负责储藏
血液，调节血量，如果身体里血液供应出了
问题，肝肯定难辞其咎，中医认为，与眼睛有
关的疾病、与筋有关的疾病、妇女月经不调
等妇科问题，往往与肝有关。

所以养肝首先要滋阴，其次是养血。女
性养肝可多吃葱、蒜，荞麦、荠菜、菠菜、芹
菜、菊花菜、莴笋、茄子、马蹄、黄瓜、蘑菇等。

四类人群冬季应进补

阳气虚弱者
“阳气虚弱的人群非常适合在冬至进

补。”咸安区中医医院名医堂主任沈明荃称，
时值冬至，是阳气虚弱者一年中阴气最盛、阳
气最弱的时候，这时候进补最有效。

在平时，阳气虚的人常会流清水涕、手足
冰凉、易生冻疮、夜尿频频。这类人可用姜、
人参、辣椒、羊肉等共食之，三九天尤为需要。

易患冬病者
慢性支气管炎、冻疮、尿多症等病症在冬

天多发，而在冬至节气治疗这些疾病也是十
分适宜的。

在中医看来，患这几种病的人多属肾气
亏虚、阳虚外寒。调治的办法是温药和之，如
熟附子、肉桂、人参、甘草、枸杞子等皆可使
用。除用药进补，还可以食补之，如生姜肉汤
对咳喘疗效较好。附子生姜桂枝汤对防治冻
疮有益，以此外洗也有效果。

养生益寿者
防患于未然，只有有了好身体才不容易患

病，所以，冬至进补成了很多养生达人的秘诀。
身体没有明显不适时，就应该是补身体

中的不足。例如，用脑多者应经常吃核桃，体
力消耗大者要及时补充水果、蔬菜等。

防春夏病者
“冬天调养得好，春夏发病就少。”沈明荃

称，冬补应以高蛋白、高热量的食物为宜。可
用各种鱼类及牛、羊、狗肉，加放中药人参、黄
芪、桂圆、红枣等，或做汤、或为膳。只要脾胃
吸收好，进补后定会使人储备更多的能量，从
而增强免疫抗病能力。 (黄珊)

冬至养生男女有别
男人补肾 女人养肝

冬至时节最宜吃膏方
“三高”人群要慎用膏方
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