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冬令进补大拼盘
服用膏方的五个禁忌

杨迎晖说，冬令进补许多人会选择膏

方，中医理论认为自然为一大天地，人称为

一小天地。天人合一、天人相应、人需要顺

应自然。“春生夏长、秋收冬藏”是自然之规

律。冬令是一年四季中保养、积蓄的阶段，

是人体进补的最佳时节。而膏方，又称膏

滋药，是冬令进补常用药品之一，具有补虚

扶弱或因外科手术、产后以及大病、重病、

慢性疾病恢复期出现各种虚弱诸证，无论

是因虚致病，还是因病致虚者，均宜冬令进

补膏滋药，能有效促使虚弱者恢复健康、增

强体质、改善生活质量。不要以为任何时

候都能食补膏滋药，它也有时间限制的，杨

科长说很多人知道冬令要进补，但是往往

进补的时间掌握不到位，导致效果减半甚

至全无，所以说进补膏滋药的时间尤为重

要。一般从冬至起至来年立春为膏方的最

佳服用时间。初服每天早晨空腹服一匙，

一周后可增至早晚各一匙或在上午 9 时左

右（两顿饭之间）。如病情需要，可遵医生

嘱咐服用。至于吞服的膏药，有些膏剂是

可以含化，可让药汁在口中慢慢融化、咽

下，以便药物在局部更好地发挥作用。成

人每次服一汤匙，约 30 克；少儿减半或适

量。量过多或过少会影响效果的发挥。

另外在服膏方期间要注意以下 5 个禁

忌：1.服膏方期间应忌食生冷、油腻、辛辣等

不易消化及有较强刺激性的食物。2.服含

有人参的膏方要忌食萝卜。3.服含首乌膏

方要忌猪、羊血及铁剂。4.膏方不能与牛奶

同服。5.如有感冒等急性病或食欲不振、大

便溏薄以及妇女经期时必须暂时停服。

对膏方认识的三大误区
杨迎晖认为，目前市民对于膏方还存

在很大的误区。

误区一：高血压、高血脂等三高人群不

宜服用膏方。很多人认为高血糖等三高人

群就是营养太好而导致患这类三高病，要

是再服用膏方，太补了，身体会受不了。其

实不然，三高人群并不是营养过剩而是营

养不全面。过分食用含高脂肪、胆固醇的

食物而没有进食含纤维素的蔬菜、水果导

致了三高的发生，食用适量的膏方不仅增

强体质，对这类“富贵病”也能起到治疗的

效果。

误区二：糖尿病人群不宜食用膏方。

糖尿病人群为避免膏方中含有的糖分而认

为不宜进补膏方，这是错的。糖尿病人可

对医生说明病症，在所配的膏方中取消糖

分，而改用甜味剂来替代。

误区三：小孩不宜服用膏方。很多人

认为膏方适合中老年人服用，小孩服用认

为乃是大补，不宜。另外膏方含有少量激

素，中医也不提倡小孩服用膏方。那么小

孩真不可服用膏方吗？其实也是要看体质

的，身体健康的小孩自然不必服用膏方，而

对于那些发育不良、身体不适的小孩适量

进补膏方也是可以的。因为讲究一个“冬

藏”，它既是补品又是药品。

膏方中的四大名贵药材
那么膏方中都有哪些名贵药材呢？杨

迎晖说，膏方讲究的是“一人一方”，由中医

把脉针对不同情况的病理配适合的膏方。

当中也可放些名贵药材，视个人情况而

定。杨迎晖主要介绍了以下几种膏方中的

药材：

人参：是中国传统补品和珍贵药材，味

甘微苦，性平或微温。主要的功能：重在大

补正元之气，以壮生命之本，进而固脱、益

损、止渴、安神。故男女一切虚证，阴阳气

血诸不足均可应用，为虚劳内伤第一要

药。1.大补元气 用于气虚欲脱的重症。表

现为气息微弱、呼吸短促、肢冷汗出、脉搏

微弱等。单用人参可大补元气，强心救脱，

如独参汤。气脱兼见亡阳，可配附子同

用。2.补肺益气 用于肺气不足，气短喘促，

少气乏力，体质虚弱。3.益阴生津 治疗津

气 两 伤 、热

病汗后伤津

耗气。食用

禁 忌 ：不 可

与 藜 芦 、茶

叶 、萝 卜 等

同服。

冬虫夏

草 ：是 我 国

的一种名贵

中 药 材 ，与

人 参 、鹿 茸

一起列为中

国 三 大 补

药。早在一七五七年《本草从新》中就有

“冬虫夏草甘平保肺，益肾，补精髓，止血化

痰，已劳咳，治膈症皆良”的记载。中医认

为，虫草入肺肾二经，既能补肺阴，又能补

肾阳，主治肾虚，阳痿遗精，腰膝酸痛，病后

虚弱，久咳虚弱，劳咳痰血，自汗盗汗等，是

唯一的一种能同时平衡、调节阴阳的中

药。食用禁忌：儿童特别是幼儿减量服用。

燕窝：燕窝含丰富蛋白质，可以加强身

体免疫力，有助改善痰喘，虚损等症状，常

食健脾开胃，润肺止咳，对体弱多病、大病

初愈及生活作息不正常者，甚为适宜。亦

可作为平时滋补调养之用。燕窝亦含有一

种表皮生长因子，可刺激细胞生长及促进

人体细胞繁殖与再生。

蛤蟆油：蛤蟆油“ 补肾益精、养阴润

肺，用阴虚体弱、神疲乏力、必悸失眠、盗

汗不止、痨嗽咳血”。枫斗味淡微咸，生津

而不寒凉，有生津益胃，养阴清热除烦的

功能。可治口干烦渴，病后虚热或阴虚眼

目不明，老年人体虚津液不足等。铁皮石

斛属气生兰科草本植物。石斛可分为黄

草、金钗、马鞭等数十种，铁皮石斛为石斛

之极品，它因表皮呈铁绿色而得名。食用

禁忌：严重糖尿病、肺胃虚寒、腹泻者不宜

服用。

□记者 蔡桑/文 岳诚/摄

除了这些中药，杨迎晖还给我们介绍了几款适合

冬令进补的药膳。

人参汽锅鸡：食后有大补元气，养阴壮阳，宁神益
志之功效。

用料：净母鸡一只，人参，香菇，生姜，火腿，精盐，
料酒，葱，味精，鸡汤。

制法：将净母鸡剁成3厘米长、1厘米宽的块，入沸
水中焯水，再用凉水洗净沥去水。将生姜、火腿、香菇
切成片，葱切成段，姜切块拍松，用牙签穿上，人参用开
水泡10分钟切成片。将鸡放入汽锅中，再放入人参、姜
片、火腿、香菇、葱、味精、鸡汤、上屉蒸烂取出，拣去葱
姜即可。

冰糖炖燕窝：补肺养阴，补虚养胃，食后使人皮肤
光滑、有弹性、减少皱纹。尤其适合女性。

如何泡发燕窝：泡发燕窝应先用水泡软，摘尽其中
的燕毛，再用清水浸泡。然后将燕窝放入大汤碗中漂
洗干净即可。

制法：将泡好的燕窝连同浸泡的水一起倒入炖盅，
加入冰糖，将炖盅移入蒸锅，隔水小火炖一小时。熟木
瓜去皮去籽，果肉切成碎粒。牛奶倒入小煮锅中小火
加至温热。将切好的木瓜粒放入碗中，再倒入炖好的
燕窝，加入温热的牛奶，吃时拌匀即可。

鸽肉炖冬虫夏草：适于肾精亏虚、健忘、眩晕、足痿
无力和腰酸疲乏者用。

用料：鸽子两只、冬虫夏草15克、淮山药15克、桂圆
肉10克、银耳15克、莲子15克及生姜、冰糖适量。

制法：将鸽子宰杀后，放入七十度的热水中稍浸
烫，拔毛除内脏，洗净并放入沸水中片刻，沥干水备
用。莲子倒水内略煮，用筷子快速搅动，去除外皮。银
耳用温水浸透、洗净，将莲子、鸽肉放炖碗内，上铺生
姜，再放入冬虫夏草、淮山药、桂圆肉、最后放上银耳、
冰糖加入沸水至八成满，盖好，置沸水中隔水炖3小时。

红枣炖蛤蟆油：适用于需要补血人群。
如何泡发蛤蟆油：首先，取适量蛤蟆油用凉水浸

泡，膨胀松软后，拣去其中的筋络和黑色细卵。（在烧制
过程中，可用啤酒替代清水，如有腥臭味，滴加数滴柠
檬汁。）

用料：蛤蟆油5克、冰糖少许、红枣数只。
制法：1.将红枣去核。2.将泡好的蛤蟆油和红枣一

起放入碗中，倒入清水，八分满。3.用盘子盖在碗口上，
以免蒸馏水滴入碗中，并将碗放在锅中，隔水炖六十分
钟左右。4.起锅，放入冰糖，可根据个人需要。

“ 冬“ 冬
令 进 补 ，令 进 补 ，
来 年 打来 年 打
虎”、“三虎”、“三
九 补 一九 补 一

冬，来年无病痛”。这是冬，来年无病痛”。这是
我国民间流传甚广的养我国民间流传甚广的养
生谚语，中医认为，冬季生谚语，中医认为，冬季
进补，对于保养人体的进补，对于保养人体的
精、气、神可以事半功倍，精、气、神可以事半功倍，
达到抗衰老增强体质的达到抗衰老增强体质的
功效。功效。

进补，主要是服用各进补，主要是服用各
种补品补药，补充营养物种补品补药，补充营养物
质，调节或改善生理功质，调节或改善生理功
能，增强体质，提高抗病能，增强体质，提高抗病
能力等，适应于各种患虚能力等，适应于各种患虚
弱病症的人群。如果患弱病症的人群。如果患
重症大病，或施行外科手重症大病，或施行外科手
术以及妇女生育以后，出术以及妇女生育以后，出
现气血亏损、形体偏瘦、现气血亏损、形体偏瘦、
面色萎黄、疲乏无力、头面色萎黄、疲乏无力、头
晕目眩、畏寒肢冷等症，晕目眩、畏寒肢冷等症，
也可以在医生指导下服也可以在医生指导下服
用补品补药，帮助消除各用补品补药，帮助消除各
种虚弱症状，达到恢复健种虚弱症状，达到恢复健
康的目的。康的目的。

对此，我们就冬令进对此，我们就冬令进
补的有关方面请教松江补的有关方面请教松江
余天成堂宣教科科长杨余天成堂宣教科科长杨
迎晖，让他给我们介绍一迎晖，让他给我们介绍一
些冬令进补的相关事宜。些冬令进补的相关事宜。

冬令进补的四种药膳


