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主讲专家：许昌市中心医院中医康复科主任王束瑾

□本报记者 马晓非 文/图

4类人群尤其需要冬季进补

王束瑾告诉记者，冬季进补，是
我国的传统习惯。这时人体的消化能
力比较强，补品吃进去，营养更容易
被吸收。冬季进补，既能防病治病，又
能保健养生。

那么，哪些人群最需要在此时进
补呢？

“需要冬季进补的人群主要有 4
类，一是年老阳虚者，二是养生益寿
者，三是防春夏病者，四是亚健康状
态者。”王束瑾对记者说。

年老阳虚者。《黄帝内经》云：“五
十岁肝气始衰，六十岁心气始衰，七
十岁脾气虚，八十岁肺气衰，九十岁
肾 气 焦 。”也 就 是 说 ，随 着 年 龄 的 增
长，人体的各项功能逐渐减弱，要适
时进补。

养生益寿者。要想养生益寿，冬
季 进 补 是 个 很 好 的 办 法 。从 原 则 上
讲，有不足就需要补充。比如，用脑多
者可经常吃核桃，体力消耗大者可及
时补充水果、蔬菜等。当然，补多少、
怎么补，还需要因人而异。

防春夏病者。冬季调养得好，可
以在一定程度上减少春夏发病的概
率。此类人群进补时以食用高蛋白、
高热量食物为宜，让身体在进补后储
备更多的能量，从而增强免疫力，更
好地抵御疾病。

亚健康状态者。亚健康状态是指
处于健康和患病之间的状态，世界卫
生组织称其为“第三状态”。此类人群
通过积极有效的锻炼及中医药调理，
可 以 稳 定 情 绪 ，使 阴 阳 气 血 相 对 平
衡，从而改善体质，提高抗病能力。

“总而言之，凡先天不足、后天失
调、久病体虚、劳累过度、劳神内耗、
产后、术后及亏虚早衰者，都可以在

冬季进补。”王束瑾对记者说。

进补要因人而异，
切忌盲目进补

“虽然说冬季是进补的好时期，
但一定要因人而异、适可而止，切忌
盲目进补。进补不当不仅给肠胃造
成很大的负担，损伤肠胃功能，而且
可能会适得其反。”王束瑾提醒。

“补”有多 种，就食材来说，有
食 补 、 药 补 ； 就 方 式 来 说 ， 有 淡
补、平补、温补。“多吃补药，有病
治病，无病强身”，这样的说法是没
有科学根据的。是药三分毒，无论
是什么样的补药，长时间过多服用
必 然 会 产 生 一 定 的 毒 副 作 用 。 因
此，科学进补应做到因人而异、因
症而异，不同的人群有不同的补法。

冬季进补的常见误区就是不分
虚实、不分对象，人人都补。冬季
天 气 寒 冷 ， 很 多 人 觉 得 人 人 都 要
补 ， 从 而 使 身 体 健 康 ， 安 全 过 冬 。
实际上，并非每个人都需要在此时
进 补 。 另 外 ， 进 补 要 从 实 际 出 发 ，
切忌盲目跟风，别人补什么自己就
跟着补什么。

“中医强调，进补的原则是虚则
补 之 。 身 体 虚 弱 的 人 要 适 当 进 补 ，
体质强健的人是不需要进补的。这
样 才 能 对 症 下 药 ， 起 到 补 虚 扶 正 、
补益强身的作用。”王束瑾建议，冬
季进补要辨别体质，然后根据自身
的体质特点进补。

一般来说，进补的原则是“春
夏 养 阳 ， 秋 冬 养 阴 ”。 有 句 俗 话 说

“ 冬 吃 萝 卜 夏 吃 姜 ， 不 找 医 生 开 处
方”，冬天吃滋阴、养阴的药物和食

物 符 合 人 体 的 生 长 规 律 ， 如 枸 杞 、
熟地、黄精、麦冬及富含维生素的
水果和蔬菜等。除此之外，进补时
要使肠胃有个适应过程，最好先调
整脾胃功能，然后再进补，并保证
充足的睡眠。

注意冬季进补的一些误区

冬季进补虽好，但有些误区需
要注意，以免事倍功半。

误区一：补品越贵越好。很多
人认为补品越贵越好，甚至不惜花
高 价 买 冬 虫 夏 草 、 人 参 、 海 参 等 。
其实并非如此。王束瑾建议，补什
么 ， 要 根 据 个 人 的 具 体 情 况 而 定 。
另外，尽管有些药材可以作为食物
入膳，但药材毕竟是药，进补要遵
循服药的原则。例如，吃人参、花
旗参时不要喝浓茶等。需要注意的
是，进补一定要适度，过量进补会
加重脾胃、肝脏负担，导致消化系
统功能紊乱。

误区二：用进补代替锻炼。人
们经常说：“生命在于运动。”有些
人缺乏运动，胃肠消化功能差。在
这样的情况下进补，吃了补品也不
能很好地消化吸收，甚至还可能产
生副作用。因此，进补不能代替锻
炼。

误区三：忽视食补。有句俗话
说“药补不如食补”。很多人重视进
补的方剂，却忽视了食补。王束瑾
告诉记者，药补在于扶正，食补在
于养生，两者不可或缺。在日常生
活中，有很多效果非常不错的进补
食材，比如，羊肉是缓解气血两亏
的上好食品，雪梨可以滋阴润燥。

冬季进补
一定要因人而异

去年12月22日是
冬至。我国民间一直
都有“三九补一冬，来
年 无 病 痛 ”“ 冬 天 进
补 ，开 春 打 虎 ”等 俗
语。去年 12 月 21 日，
许昌市中心医院中医
康复科主任王束瑾告
诉记者，冬至前后的
确需要进补，但一定
要讲究科学，并非所
有人都需要进补。而
且，进补的方式也要
因人而异，乱补反而
会对身体造成伤害。

本报讯（记者 马晓非）1 月 3 日，由
许昌市卫计委、许昌市教育局和许昌市
卫生计生监督局联合举办的许昌市中
小学生“预防近视，规范课桌椅”专项行
动，在我市东城区新东街学校小学部正
式启动。活动现场，工作人员向学校发
放中小学生课桌椅型号对照表，并根据
学生的身高为其调节课桌椅高度，帮助
学生培养良好坐姿，预防近视的发生。

世界卫生组织研究数据显示，目前
我国的近视患者多达 6 亿人，其中初中
生、高中生和大学生的近视率均已超过
70%，小学生的近视率接近 40%，且这个
数据还在逐年攀升。可以说，近视已经
不仅是一个社会公共卫生问题，而且是
一个事关我国民族复兴和国家命运的
问题。

2018 年 8 月，习近平总书记就学生
近视高发及低龄化问题作出重要指示，
强调全社会都要行动起来，共同呵护好
孩子的眼睛，让他们拥有一个光明的未
来。教育部、国家卫健委共同起草了《综
合防控儿童青少年近视实施方案》，力争

到 2030 年，6 岁儿童近视率控制在 3%左
右，小学生近视率下降到 38%以下。

“青少年学生的大部分学习时间在
课桌椅上度过，如果课桌椅高度与学生
的身高不匹配，会影响学生坐姿，导致近
视的发生，并诱发脊柱弯曲异常，从而影
响孩子的学习和生长发育。”许昌市卫计
委副主任李银鹏告诉记者，东城区新东
街学校小学部是我市较早配备可调节高
度的升降式课桌椅的学校，许昌市中小
学生“预防近视，规范课桌椅”专项行动
启动后，将倡导全市的学校按照国家标
准为每一名学生配备符合要求的课桌
椅，尽最大努力保护孩子的视力。

据了解，除了依照中小学生课桌椅
型号对照表之外，家长也可以通过以下
方法给孩子选择高度合适的桌椅：孩子
坐在椅子上，小腿自然下垂，脚掌着地，
当大腿和地面平行时，此时的椅子高度
就是合适的；孩子将两肘放在桌上，上臂
与桌面垂直，背部挺拔，肩部能保持平
直，此时眼睛到桌面的距离为 30到 35厘
米，此时的桌子高度就是合适的。

课桌椅高度不合适会诱发近视，影响孩子学习和生长发育

你家孩子的课桌椅高度合适吗

近日，鄢陵县陈化店镇东明义社区乡村医生、许昌市“最美健康卫士”获得者
郭慧平（前排右一）和社区居民一起进行“酷走”健身。每天8时到9时，她都会带
领社区居民锻炼身体，引导居民养成健康的生活习惯，让居民少得病、不得病，享
受健康生活。

马晓非 摄
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