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14 健康

【要点】
气虚、阳虚、阴虚

进补前先要辨识清楚

“中医将人体体质主要分为
九种，其中平和质、气虚质、阳虚
质、阴虚质、痰湿质和湿热质这六
种在冬季最为常见。”宁夏医科大
学中医学院教授郭斌表示，中医
认为“虚则补之”，冬季最适合进
补的是体质偏虚或处于病后康复
期的人。对于精力充沛、面色红
润、饮食睡眠俱佳的平和质人群，
冬季无需刻意大补，饮食保持温
和均衡即可。

郭斌介绍，“虚”分为气虚、阳
虚、阴虚等，进补前要先辨识清
楚，公众可以结合一些日常典型
表现进行初步自我观察。

在中医理论中，“气”是维持
人体生命活动的基本动力，气虚
的主要表现包括少气懒言、神疲
乏力、面色偏黄、精神不振等，进
补的核心原则是平补、缓补。气
虚者可适当多吃山药、莲子、板
栗、大枣等平补健脾的食品。切
忌一开始就使用阿胶、红参等滋
腻或大温大热的补品，以免加重
脾胃负担，导致“虚不受补”。

阳虚增加了明显的“寒象”，
表现为畏寒肢冷、进食耐温不耐
寒、易大便不成形、舌质淡白等，
进补的核心原则是温补阳气。阳
虚体质的人群应忌食寒凉性质的
食物，适合多吃羊肉、牛肉、韭菜、
生姜、桂圆等温补类食物。

阴虚的主要表现包括手足心
热、口干咽燥、失眠盗汗、大便干
结、舌红少苔等，进补的核心原则

是滋阴润燥。阴虚体质的人不宜
吃燥热助火的食物，如辣椒、花椒
等，而宜选用鸭肉、银耳、黑芝麻、
冬笋等具有滋阴润燥作用的食材。

湿热与痰湿体质在冬季的调
理重点并非传统意义上的进补，
而是“通”和“化”。湿热体质的特
点是“湿”与“热”交织，常见表现
包括面部油光、口苦口臭、大便黏
滞、舌质偏红、舌苔黄腻等。相关
人群可食用赤小豆、薏米、冬瓜等
清热利湿食材，避免羊肉、辣椒、
花椒等助热食材。

痰湿体质则以“痰浊内蕴”为
特征，典型表现包括形体肥胖、身
体沉重困倦、舌体胖大、舌边常有
齿痕、舌苔白厚腻等，调理重在健
脾化痰，避免食用冷饮、肥肉、甜
点等“助湿生痰”之物，宜吃山药、
茯苓、白术等健脾食物。

“人体体质复杂，常有阴阳两
虚或夹湿夹瘀等情况。如果自我
判断困难或症状复杂，建议寻求专
业中医师的帮助，通过四诊合参进
行精准辨证，制定更有效的个性化
冬季进补方案。”郭斌强调。

【解读】
膏方的核心是“一人一方”

“冬令进补，来年打虎。”冬令
时节，如何进补成为大众关心的
话题。电商平台上各类“调理体
质”“抗衰养生”等成品膏方销量
火爆，不少固元膏、养生膏成为大
众追捧的“养生爆款”。但这些包
装精美、功效诱人的成品膏方，真
的适合所有人吗？盲目购买服
用，会有哪些隐患呢？哪些人群
适合服用膏方？

膏方，又称“膏滋”，是依据中
医理论，由专业中医师根据个人体
质与健康状况辨证后开具的复方
或大方。其制备过程是将方中多
味药材反复煎煮，去渣取汁，再加
入胶类、蜂蜜等辅料熬制而成，膏
方浓度高，成分精纯，吃起来方便，
吸收也快。它的核心优势有3点：

1.药力集中、作用持久，比普
通汤药更易吸收；

2.“一人一方”动态调整，像
定制服装一样契合个人状态；

3.核心价值是“治未病”，不
是单纯进补，而是调理体质、增强
正气，实现未病先防、病后防复。

4类人适合吃，3类人慎吃

适合吃膏方的4类人群——
1.亚健康人群：长期疲劳、失

眠、压力大、精力不济，总感觉身
体不舒服但检查没毛病；

2.慢性病稳定期患者：慢性
支气管炎、哮喘缓解期、慢性胃
炎、过敏性鼻炎、高血压（稳定
期）、糖尿病等，可通过膏方扶正
祛邪，减少复发；

3. 术后/产后/老年体虚者：
手术后气血亏虚、产后气血不足，
老年人因年龄增长导致的气血阴
阳亏虚；

4.特殊需求儿童：面黄肌瘦、
消化不良、反复呼吸道感染、湿疹
反复、生长发育迟缓的孩子（需医
生指导）。

慎吃或禁用的3类人群——
1. 急症患者：正在感冒、发

烧、急性肠胃炎的人，先治急病，
别忙着进补；

2.体质壮实者：没有虚弱表

现，尤其湿热、痰火内盛的人，误
补会加重症状；

3.特殊人群：孕妇、婴幼儿、
自身免疫性疾病活动期患者，需
格外谨慎，切勿自行服用。

简单说，膏方是“纠偏”的，只
有身体存在“体质偏颇”时，服用
才有意义。

用药禁忌，这些事千万别做

服用膏方期间，想让效果翻
倍且不伤身，这些禁忌要记牢：

1.饮食禁忌：以清淡为主，少
吃油腻、辛辣、生冷食物，避免饮
酒；少吃糯米、烧烤等不易消化的
食物；若膏方含人参，需避开萝
卜；

2.用药禁忌：与西药联用时，
避免和强刺激胃肠或影响肝肾代
谢的药物（如部分抗生素、激素）
同服，建议错开1—2小时；慢性
病患者务必提前和医生沟通；

3.特殊人群注意：糖尿病患
者可选择低糖/无糖膏方（代糖替
代蜂蜜、冰糖），定期监测血糖。

医生提醒：如果出现大面积
红疹瘙痒、呼吸困难（过敏反应），
或感冒发烧、呕吐腹泻，说明膏方
不对症，需立即停服并就医。

最后提醒：这3个时间点进
补，效果翻倍！

冬天是“冬藏”的最佳时期，
阴阳消长代谢缓慢，适合养精蓄
锐。冬令进补的黄金时间：立冬
后至立春前、冬至前后、三九天，
这三个时间段服用膏方，身体吸
收转化效果最好。

综合新华社、央视财经、《健
康时报》报道

“一勺膏方十碗药”？

进补勿盲补！辨清体质科学滋养
冬季是进补的好时节，尤其进入“三九”寒天以来，许多人希望通过进补来驱寒暖身、增强体质。人参、阿胶、膏方……各

种补品轮番上阵，殊不知在不了解自身体质的情况下盲目进补，不仅可能“补不对路”，还可能“越补越虚”。专家提醒，应判断

自身体质，选择适合自己的进补方式。

亚健康等4类人群适合吃膏方，急症患者等3类人慎吃。 图据《健康时报》专家提醒，应选择适合自己的进补方式。 新华社发


