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秋季进补的正确方式
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进入秋季后，人们的胃口随着气温的下
降逐渐好转起来，再加上我们一直有“贴秋
膘”的习俗，因此，很多人开始张罗着吃各
种各样的食物进补。俗话说：“一夏无病三
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分虚”“秋冬进补，来春打虎”，秋季适当
进补，对恢复体力、提高机体抗病能力、减
轻宿疾都有重要的意义。那到底怎样补才科
学呢？

俗话说：“一夏无病三分虚。”立秋过后，气候虽然早晚凉爽，但仍有“秋老虎”肆虐，故
人极易倦怠、乏力。根据中医“春夏养阳，秋冬养阴”的原则，此时进补十分必要。但不恰当的进
补方法不仅收不到预想的效果，有时还会损害健康。中医专家提醒大家，秋季进补要顺应自然规
律，遵循“养收之道”。

进补前，先做个中医体检

自入秋后，小陈就开始了进补行动，每
天用好几种草药泡水喝。不料才过了3天，他
就出现喉干舌燥的症状，晚上睡觉时更是突
然流鼻血。

“这很明显是补过头了。”中国中医科
学院望京医院内科主任医师王泽民说，每年
秋冬，常可见到因盲目进补而导致失眠、流
鼻血、消化道出血甚至肝功能损害者，“秋
冬想进补的人最好先做个中医体检，明白自
己是什么体质后，再选择针对性的补法。”
早在《黄帝内经》中就提到“春生夏长，秋
收冬藏”，其总体原则为顺应四季的规律，

于秋、冬收敛储存，但这种收敛和储存的补
充 也 要 有 限 度 ， 应 该 以 阴 阳 平 衡 为 标 准 。
“平”就是要缺什么、补什么，这就要借助
中医体检的方式，发现身体的不足之处，然
后再有针对性地、适量地进行个性化补充。

所谓的中医体检是根据传统的中医诊断学
理论，通过望、闻、问、切，对受检者的神、
色、形态进行观察，加上舌质、舌苔等舌象检
查以及把脉，并询问受检者的一般情况，对受
检者的身体状况做一个综合判断。然后根据体
质分型的结果，对受检者的日常生活、饮食、
情绪、起居等进行恰当的指导。
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“中医体检对于亚健康状态的人群特别
适用。”中山大学附属第七医院副院长、中
医科学科带头人秦鉴教授介绍，“如果平日
里总觉得这里或那里不舒服，但经过西医检
查又无异常，或者有异常但反复治疗效果不
佳，这类患者其实可以向中医求助。”

秦鉴教授还给我们介绍了几种常见的中
医体质，大家可以学习以初步自辨——

平和质：体形匀称，面色红润，精力充
沛，胃口好，大小便正常，适应能力强，患
病少。

痰湿质：形体肥胖，或曾经瘦现在胖，
面 色 淡 黄 而 黯 ， 血 脂 异 常 ， 口 黏 多 痰 ， 胸
闷，四肢沉重，舌苔厚。

气虚质：呼吸浅短，声音低微，神倦懒
言，头昏心跳，动则汗出，食欲减少，舌质
淡，苔薄白等。

血虚质：面色萎黄或苍白，口唇淡白，
心悸少眠，夜热盗汗，肌肤枯涩，妇人经少
色淡或闭经，舌淡红无苔。

阴虚质：虚 火 上 炎 ， 颧 面 潮 红 ， 午 后
潮热，手足心热，口燥咽干，盗汗，多梦遗
精，尿少而赤，大便秘结，舌绛无苔。

阳虚质：畏寒肢冷，头晕自汗，手足发
凉，腰酸腿软，咳喘身肿，黎明腹泻，阳痿
早泄，尿清长，舌苔薄白。

气虚性体质者可以多补黄芪、党参、人
参、西洋参等，可以沏水喝、泡酒，也可以
做粥。血虚者可以补当归、红枣、何首乌、
桑葚等，可以在做粥、泡酒、煲汤、炖肉时
加点。阴虚者可以用麦冬、五味子、山药、
百 合 等 煮 粥 喝 。 阳 虚 者 可 以 食 用 肉 桂 、 羊
肉、狗肉、生姜等。

进补不能稀里糊涂，补品≠补药

很多人听说秋季进补很好，于是去商店
或药店买什么人参、鹿茸、白蛋白、氨基酸之
类的。这其实是将补品、补药以及营养药弄混
了。如此混“补”，岂不“补”出乱子？

补品 是指食物当中的补益之品，如鸡、
鱼、鸭、肉、蛋、奶、海味、香菇、木耳等。
这些补品只须依据个人的经济和身体状况选择
享受就可以了，基本上没有什么禁忌。

补药  是 指 中 药 当 中 能 补 养 人 体 阴 阳 气
血不足，用以治疗各种虚症的药物。河南省
中医院治未病科副主任吕沛宛介绍，中医不
论 治 病 还 是 调 补 ， 追 求 的 都 是 阴 阳 调 和 适
中，药物也有寒、凉、温、热四气，温补类
药物多用于虚证、寒证，寒凉类药物常用于
热证。这就好比夏天热用冷气，冬天冷用暖
气，如果你的身体正和夏天一样热，此时用
大热的药就是火上浇油。对于进补不当的危
害，古人已经说得很明白，如清代医家龙绘
堂 在 《 蠢 子 医 》 中 指 出 ， “ 世 人 皆 说 补 益
好，岂知补益不当殊难了”。清代名医郑钦
安 更 是 说 得 透 彻 ： “ 病 之 当 服 ， 附 子 、 大

黄 、 砒 霜 是 至 宝 ； 病 之 不 当 服 ， （ 人 ） 参
（黄）芪、鹿茸、枸杞皆是砒霜”。身体健
康者，尤其是婴幼儿、少年儿童、血气方刚
的青壮年，若过服人参等大补之品，非但无
益于健康，而且会招致疾病。因此，吃补药
前应咨询医生，了解自己的体质和补药的药
性，再根据具体情况遵医嘱服用。补虚时，
必须讲究度，建议进补时从小量开始，根据
自己的感觉适量递增，以精力充沛、食欲正
常、浑身舒服、不燥不虚为宜，这样才能达
到科学进补的目的。

营养药 是指能起到补充人体营养物质作
用的药物。一般来说，人体所需要的常见营
养物质有葡萄糖、蛋白质、脂肪、维生素、
矿物质等。当由于疾病、饮食摄入不足或机
体 消 耗 过 大 等 原 因 造 成 体 内 上 述 物 质 缺 乏
时，就需通过饮食营养的手段或用药来及时
补充，以维持人体正常新陈代谢的进行。葡
萄糖液、白蛋白、氨基酸、脂肪乳剂、各类
维生素、铁剂等都属于营养药物，最好按医
嘱服用。
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秋天气温有一个逐渐由热变冷的过程，
人体阳气的潜藏也不是在一天内完成的，所
以，安徽省中医院刘健教授建议，秋季进补
也应循序渐进，分3个阶段进行。

初秋平补
初秋暑热未退，在解暑降温的同时，要

适当减少冷饮以及寒凉食物的摄入。俗话说
“秋瓜坏肚”，对各种瓜类宜少食，以防损
伤脾胃阳气。初秋时节，雨水较多，空气湿
度大，由于湿易伤脾，可影响人体对食物的
消化，以致出现食欲不振，因此，应适当加
入扁豆、豇豆、薏苡仁等健脾利湿之品煮粥
食用，以助脾胃运化。

另一方面，炎热而又潮湿的气候极适于
病菌繁殖，兼之人体胃肠功能经盛夏消磨，
处于一年四季中的低谷期，饮食稍有不慎，
即可导致肠道传染病的发生，故要把好食品
卫生关，严防病从口入。

入 秋 之 后 ， 可 适 当 增 加 营 养 物 质 的 摄
入，如蛋白质及碳水化合物等，以补充人体
在夏日的消耗，但要注意，此时人体消化功
能 较 差 ， 大 量 进 各 种 肉 食 ， 会 增 加 脾 胃 负
担。根据“秋宜平补”的原则，应选用补而
不峻、防燥不腻的平补之品，和既有营养又
易 消 化 的 食 物 ， 如 鱼 、 瘦 肉 、 禽 蛋 、 奶 制
品、豆类以及山药、红枣、茭白、南瓜、莲
子、桂圆、黑芝麻、核桃等。俗话说“秋藕
最 补 人 ” ， 可 将 糯 米 灌 入 藕 眼 中 蒸 熟 后 食
用。脾胃虚弱、消化不良者，可以服食具有
健补脾胃之功的莲子、山药、扁豆等。

仲秋润补
仲秋万物干枯，人体常表现出“津干液

燥”的征象，如口鼻咽喉干燥、皮肤干裂、
大便秘结等。对此，应从饮食上进行调理，
注意预防秋燥。根据“燥者润之”和“少辛
增酸”的原则，一是适当多吃能够滋阴润燥
的食物，如芝麻、核桃、梨、甘蔗、柿子、
香蕉、荸荠、橄榄、百合、银耳、萝卜、鳖

肉、乌骨鸡、鸭蛋、豆浆、乳品等；二是酸
甘化阴，宜进食酸味食品，如葡萄、石榴、
苹果、芒果、杨桃、柚子、猕猴桃、柠檬、
山楂等。

除了天气原因，饮食上的一些不良因素
也会造成秋燥。首先是水喝得不够或不对。
很多人喝水不足，一天也喝不上两三杯，这
就 可 能 会 导 致 身 体 缺 水 ， 进 而 表 现 在 皮 肤
上。建议仲秋早晨起床后就喝一杯温水，白
天要喝够8杯水，别等口渴再喝。这段时间
适合喝淡蜂蜜水，其中富含果糖，是一种亲
水物质，吸湿效果好，可以延缓水分的吸收
速度，长时间滋润咽喉和胃肠道黏膜。选择
蜂蜜时以不容易结晶的天然蜂蜜，比如荆条
蜜、槐花蜜等为佳。另外，维生素A是上皮组
织合成和修复所必需的物质，如果缺乏就会
导致皮肤黏膜分泌的黏液和皮脂减少，引起
表皮干燥、角质化。秋季可以适当吃些橙黄
色和深绿色的蔬菜（胡萝卜、南瓜、地瓜、
菠菜、芥蓝、地瓜叶等）、动物肝脏、动物
肾脏、深海鱼、蛋黄等富含维生素A的食物。
最后，应少吃辛辣的食物，尤忌大辛大热之
品，以防助“燥”为虐，化热生火，加重秋
燥。仲秋尤其提倡食粥，最好是将上述润燥
之品与粳米或糯米同煮，既可补充营养，又
能除燥。

晚秋滋补
晚秋气温逐渐下降，在加强营养、增加

食物热量的同时，要注意少食性味寒凉的食
品，并忌生冷。奶制品、豆类及新鲜蔬菜、
水果均宜多吃，药食兼优的菱角、板栗也是
调理脾胃的佳品，它们均含有碳水化合物、
蛋白质及多种维生素，具有补中益气、开胃
止渴、固肾养精等功效。

为 预 防 冬 季 多 发 的 咳 喘 等 呼 吸 系 统 疾
病，除注意选食银耳、萝卜、梨等补肺益气
的食物，还可用1～3个核桃肉（连紫衣）与
1～3片生姜同嚼服食。

对于需要在冬季进补的人来讲，此时是

秋季进补三部曲：平补－润补－滋补



13快乐养生 2020.09

特别策划

国医大师推荐，秋冬进补首选膏方

调整脾胃，打“底补”的最佳时期。芡实是
最理想的底补食材，可用芡实、红枣或花生
仁加红糖炖汤服，或用芡实炖牛肉等食用。
经过底补，脾胃健运，入冬就可放心进补，
以此抵御严寒。

北京中医药大学中医学硕士沈志秀则指
出，进补不仅要考虑体质，还要根据自然界
及生活等整体环境，采取不同的进补措施。
真正的补，是一个综合概念，除饮食还包含
很多，比如，优质的睡眠，适量的运动等。

>>相关链接
两大茶饮方缓解秋燥

日前，一项以首届国医大师为对象，以
“秋冬进补”为主题的调查报告显示，众多
国医大师皆推荐秋冬进补首选膏方。

膏方，又称“煎膏”“膏滋”，是中医
汤、丸、膏、散4种基本剂型之一，是一种将中
药饮片反复煎煮，去渣取汁，经蒸发浓缩后，
加糖或蜂蜜等制成的半流体状剂型。膏方具有
补虚扶正、补中寓治、治中寓补、作用全面
的特点，不仅可以为术后、病中的人们补足元
气，恢复健康；对于亚健康人群来说，更可充
分调理人体机能，将“跑偏”的身体状态扭转
到正轨上，体现了中医“治未病”理念。

值得注意的是，膏方是针对个体状况、
体质状态而定的，必须在医生指导下选择服用
（只有经过培训和考核合格，且具有副高职称
以上的中医师才可以开膏方）；膏方不宜与常
服药同服，可间隔1～2小时服；脾胃虚弱、食
欲不振者补膏应慎用，因为滋补膏药大多气厚

味腻，服后更易导致脾胃气滞；胃肠功能差、
舌苔厚腻、消化不良、经常腹胀者，在进补膏
方前要先给予“开路药”，以理气化湿、改善
脾胃运化功能，然后再服补膏。另外，服药期
间需“忌口”，一般应忌食生冷、油腻、辛辣
等不易消化及有特殊刺激性的食物；服滋补性
膏方时，不宜过量饮茶，还需忌食某些食物，
如服含人参的膏时忌食生萝卜，服含首乌的膏
时，忌猪羊血及铁剂。

北京中医医院健康服务部主任吴剑坤提
醒，服膏方不要一窝蜂赶时髦，有些人就不适
合服用膏方。比如，新近患有感冒、咳嗽之
人，宜暂时停服；胃肠不适者，应停服一两
日，若腹胀可冲服陈皮水等；已明确怀孕后，
不建议继续服用膏方；急性病和感染者，慢性
病急性发作者，也应该暂停服用。
（综合摘编自《中国中医药报》《广州日报》《生

命时报》等）

秋燥的症状包括皮肤瘙痒、掉屑、咳
嗽、烦躁易怒等。以下是两则经典的防治秋
燥茶饮方——

五汁饮
原料：梨1000克（以雪花梨为佳），鲜

藕、鲜麦冬、荸荠各500克，鲜芦根100克。
做法：将梨（带皮）、鲜藕、荸荠榨成

汁，将不易榨汁的芦根和麦冬煮水取汁（煮
后50毫升左右），将榨成的汁与煮后的水兑
在一起饮用即可。

功效：生津、润燥、清热。

注意事项：糖尿病患者饮用时要去除
梨，变成四汁饮，同样可以起到生津润燥
的作用，但味道会逊色一些。另外，脾胃
虚寒者也不适合饮用。

二冬汤
原料：天冬、麦冬各30克，蜂蜜适

量。
做法：将天冬、麦冬洗净，放入锅中

加入适量水，小火煮30分钟，煮好放温后
加入适量蜂蜜调服。

功效：润肺滋肾，降气止咳。


