
大 咖 提 醒

除了膏方，冬季还有很多养

生小妙招。孔薇介绍，传统中医

学十分重视冬季养生补肾，有虚

则补之，寒则温之的原则，因此，

在饮食调养方面，每个人可以根

据自身的体质吃一些温养肾阳

的食物，比如天冷了可以吃一些

羊肉、牛肉、虾仁、鸡肉等，在炖

汤时可以放一些当归、黄芪等补

气血的药材，此外，韭菜、茴香、

核桃、洋葱、带鱼等也属温补食

物，在冬季多加食用同样可以养

生。

但孔薇提醒，对于有慢性

肾病、高尿酸血症或经常发作

痛风的患者来说，多食牛肉、羊

肉等食物有加重病情或诱发痛

风的可能。饮食能够帮助我们

强身健体，而运动同样也是养

生的一部分，不过冬季来临，气

温转寒，大多数人的运动方式

也需要有所改变。孔薇建议，

大家不宜过早起床晨练，因为

越早气温越低，对呼吸道有刺

激。另外，孔薇不提倡大家进

行剧烈的运动，特别是老年人

或有慢性支气管炎、哮喘、心脏

病、高血压的患者，需要格外注

意。“出门锻炼前一定要做好防

寒，以散步、慢跑、太极拳等非

剧烈运动为主。”

说到冬季养生，保健品、补

品一定少不了，不少人认为多吃

补品对身体总有好处。但孔薇

格外提醒，补品与膏方一样，不

是人人都适合吃，想要养生的人

要注意了。“补品不是每一个人

都适合。”孔薇举例说，脾胃虚寒

的人不宜多用寒凉滋腻的补品，

因为脾胃虚寒主要表现为腹部

寒凉、大便溏，所以过于滋腻的

补品容易对脾胃功能造成影

响。湿热体质的人也不宜服用

补益的药品，湿热主要指脾胃湿

热，表现为口苦、泛酸等，过用滋

补品反而会加重症状。

此外，如果一些人平时饮食

油腻，患有高血脂、高尿酸、高血

糖等疾病，同样不宜服用补品。

“还是要先到医院辨别一下体

质，然后才知道自己适合服用哪

些补品。如果服用了不适合自

身的补品，反而会对自己的健康

有影响。”

营养保健品，不是谁都适合吃

膏方虽好，但不是人人都适合服用

阳虚、阴虚、气虚……对于

中医来说，每个人的体质不同，

因此需要经过体质辨证后，才

能根据患者的情况开出一张最

适合他的药方，膏方也是同样的

道理。“由于每个人的体质不同，

有偏阴虚偏阳损者之分，有肺脾

肾亏虚的差异，有存在疾病的不

同，滋补膏方常常也因人而异，

需辨证施治，因此，要有临床经

验的专家详审细辨，斟酌处方，

才能发挥最大效用。”孔薇说，膏

方之所以能够成为众多人心中

的首选佳品，是因为膏方能够帮

助患者调理亚健康状态、提高人

体免疫功能，是强身健体的一大

“利器”。但膏方虽好，却不是人

人都可以服用。“患有感冒、肺部

感染、肠胃不适等疾病的患者并

不适合服用膏方。”孔薇表示，只

有在病情稳定时，才能够在专业

医生的指导下服用膏方，否则膏

方不仅不能调理疾病，反而会加

重、延长病情。另外，身体健康、

强壮的人也不必为了养生而服

用膏方，因膏方主要针对的是

体质较差、处于亚健康状态的

人群，这类人群经过膏方的调

理，能够很好地改善不适症状、

增强体质。对于身强体壮的人

来说，服用膏方反而是多此一

举。

“量体裁衣”，服用膏方不能盲目跟风

近几年来，“养生”一直是大

家关注的热门话题，而能够调理

体质的膏方，更成了大家的“心

头爱”，无论是线上还是线下店

铺的膏方，都能够吸引大批养生

达人前去购买。但专家提醒，不

能为了养生而随意地购买膏方，

未经医生辨证开方就随意服用

膏方，达不到任何治疗效果。“服

用膏方一定要“量体裁衣”，最好

在专业医生的辨证下开出一个

最适合自己的药方。”孔薇表示，

直接在店铺购买的膏方，其药材

种类及比例是固定的，也就等于

“万人用一方”，并没有做到针对

每个人的体质，“膏方应当是‘一

人一方’，根据个人不同体质进

行个性化的治疗，才能达到最佳

的调补、治疗作用。”孔薇提醒，

为保证服用到安全、有效果的膏

方，患者应到正规医院就诊，辨

证论治。

另外，专家提醒，患者在服

用膏方期间需忌口，不吃辛辣

刺激的食物，保持合理饮食。

若患者出现感冒、拉肚子等不适

症状就要暂时停用，可以等到

病情稳定、改善之后再继续服

用，或咨询专业医生后再做定

夺。

因人而异，膏方并非越贵越好

与认为“越贵的东西越好”

一样，许多人会认为膏方“越贵

越补”，含有冬虫夏草、阿胶、人

参等名贵药材的膏方效果会更

好。但在孔薇看来，这样的观

念是错误的。“有的时候药材贵

不代表它的治疗作用就越好，

‘物以稀为贵’，有些药材贵只

是因为它稀少，而不是因为它

治疗、调理身体的效果佳。”孔

薇表示，效果好的膏方不在于

其中的药材有多名贵，而在于

药材是否针对患者的体质与病

情。她解释说，每一种药材都

有自身的功用，以人参、阿胶为

例，这类药材主要用于补气益

血，若是患者体虚，那么便适合

使用这味药材，若是药材并不

针对患者的体质，使用这些药

材反而会适得其反。“膏方可以

调理体质、治疗慢性疾病，是一

种将治疗与调理相结合的产

品，当患者服用膏方后发现自

身的不适症状明显改善了，那

么膏方也就发挥出了最佳效

果。”
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为了兼顾保湿养颜和祛

病强身，一些人喜欢在加湿

器里添加香薰精油、醋、板蓝

根等“佐料”。华中科技大学

同济医学院附属同济医院呼

吸与危重医学科主任医师张

惠兰教授表示，这种做法既

不科学，还可能会引发呼吸

系统疾病。

秋冬季节，在干燥气候

和室内供暖的双重夹击下，

加湿器成了不少人的养颜

“法宝”。一些年轻人喜欢在

加湿器内添加香薰精油。这

样，不但空气湿润了，还有淡

淡的香气，更有安神助眠等

效果。

一些上了年纪的人甚至

会在加湿器里加入板蓝根和

醋。他们认为，通过加湿器

的雾化作用，能将板蓝根和

醋的有效成分释放到空气

中，起到预防感冒和消毒杀

菌的作用。

张惠兰教授说，真正用

于治疗，能作用于肺部的物

质，必须具有一定的水溶性、

脂溶性，有一定的微粒数，才

能与肺泡上皮细胞相结合，

从而被毛细血管吸收。精

油、板蓝根、醋，这些物质通过加湿器释放到空

气中，它们对于肺来说也是一种异物，会加重

哮喘、肺气肿等疾病症状，甚至会导致过敏性

肺炎。

在某电商平台，一知名小家电品牌客服也

表示，加湿器除了增加空气湿度并无其他功

能，不仅不要在加湿器里添加其他物质，该客

服甚至建议消费者不要用自来水，而要添加纯

净水。“自来水里的杂质，也会减少机器使用寿

命，甚至损坏机器。”

“我并不反对使用加湿器，我自己也会在

天气干燥时，晚上睡觉时使用。”张惠兰教授

说，空气太干燥，会导致鼻腔黏膜干燥出血等

症状，加湿器能提高空气湿润度，对人体气道

保护有帮助。“但通过在加湿器里添加异物希

望达到某种功效，这种做法不值得推崇。”

如何健康舒适度过干燥的秋冬季节，张惠

兰教授建议，应保证每天清早通风半小时至1

小时，使用加湿器时要根据室内空气干燥程度

来调整雾化量，因为湿度太大也容易引发呼吸

系统疾病。

据了解，使用加湿器时室内的湿度最好控

制在30%至50%。此外，应每3至5天就对加

湿器进行一次清洗和消毒。

张剑 田娟
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“冬令进补，开春打虎”。伴随着冬季的到来，越来越多的人开始加入

“养生大军”，膏方便是很多人的“心头好”。在不少人看来，作为养生的头号

选择，膏方不仅服用方便，而且能够改善体质，好处多多。但江苏省名中医、

南京市中医院肾科主任孔薇提醒，膏方虽好，却不是人人都可以服用，未经

中医体质辨识随便服用膏方，效果可能会适得其反。

膏方中加名贵药材效果好？
当心花钱反伤身！适合体质才有良效


