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据新华社北京11月 18日电（记者
田晓航)俗话说，“冬令进补，来春打虎”，

冬季通过饮食调理身体是我国传统的养

生方式。如何正确进补以增强体质？11

月18日，国家中医药管理局举行发布会，

邀请中医专家为公众答疑解惑。

“中医提倡‘冬令进补’，其理论源于

中医‘天人相应’的整体观。”北京中医药

大学东直门医院国际部主任于国泳介

绍，冬季万物闭藏，人体阳气内藏，消化

系统功能会偏旺盛，此时调养能更好地

将营养物质转化为精华之气在体内储

存，来年春天精力便会更加旺盛。

冬季进补应该从立冬开始吗？对此，

江苏省中医药发展研究中心主任医师黄

亚博表示，其实，从立冬开始直至立春前

夕都适宜进补，北方寒冷地区可适当提

前，南方温暖地区可稍作延后，“关键是要

在身体状况最佳的时刻开始进补”。

冬令进补并非人人适宜。杭州市中

医院老年病科主任医师何迎春说，气虚

者和血虚者适宜进补，产后、大病

后或手术后体虚者也可通过中医调

理调气血、补虚劳，但呼吸道感染、咳嗽、

高热处于急性期的人及湿热体质舌苔黄

腻者不宜进补。

专家提醒，中医强调辨证施治，进补

前应请专业中医师进行体质辨识、综合

评判，给出合理进补方案。对于老年人

和部分女性群体而言，进补也有一些

“宜”与“忌”。

“与年轻人相比，老年人往往多个脏

腑功能减退，伴有多种慢性病，导致他们

更容易出现‘虚不受补’的现象。”于国泳

说，因此，老年人应“平补”“缓补”，循序

渐进，切忌“峻补”“猛补”。

专家介绍，老年人冬令进补应以健

脾益气为首要任务，可选用茯苓、山药等

平和之品增强脾胃功能，以核桃、枸杞等

食材来补益肾精，同时注意气血双补；推

荐食用食疗粥，如温补肾阳的核桃粥、益

气补虚的羊肉粥，既有营养又易于消化。

此外，部分女性冬天手脚冰凉、面色

苍白，何迎春说，这种情况与中医所说的

“血虚寒凝”“阳气不足”有关，可食用当

归生姜羊肉汤，同时注意腹部、腰部、下

肢保暖，每日用40℃左右的水泡脚15至

20分钟以温经通络。

除了食补，服用膏方也是冬季进补

的一个传统方法。国家中医药管理局中

西医结合与少数民族医药司副司长欧阳

波介绍，膏方在我国应用已有千余年历

史，具有因人制宜、服用方便等特点。

“膏方本质是依据个人体质和证候

的特点量身定制的大型复方制剂。”黄亚

博说，膏方适合需要长期调理的慢性病

患者和亚健康人群，但必须由经验丰富

的中医师进行全面诊察后开具，且遵循

动态调整的原则，不可一方连用多年。

据新华社长沙11月19日电（记者帅
才）当前流感高发，部分流感患儿在发热

过程中出现热性惊厥症状，儿科专家对

此提醒，流感患儿发生热性惊厥时，家长

的科学处置非常重要。

湖南省第二人民医院儿科主任医师

徐琳介绍，热性惊厥又称高热惊厥，是婴

幼儿在发热状态下常见的急性惊厥发

作，多与儿童神经系统发育尚未成熟、体

温快速上升时大脑神经细胞异常放电相

关。其典型表现为，双眼上翻或凝视、牙

关紧闭、口吐白沫、口唇发绀、四肢强直

抖动、呼之不应等，多数流感患儿发生热

性惊厥的时间不超过5分钟。

“孩子突发热性惊厥时，家长如何科

学处置非常重要。”徐琳说，首要原则是

保障呼吸道畅通，立即将患儿平放于平

整床面或地板，移开周围硬物，松开衣领

并将身体转向一侧，防止呕吐物或分泌

物吸入气道。同时家长需避免两大误

区：切勿强行按压四肢或掐人中，以免造

成关节损伤、骨折或加重脑缺氧；切勿在

孩子抽搐过程中给孩子喂食水、退热药

等任何物品，防止孩子发生窒息或导致

吸入性肺炎发生。

湖南省人民医院儿科门急诊主任曾

赛珍提醒，如果家长发现孩子出现以下

情况需要立即送孩子到医院救治：患儿

抽搐持续超5分钟或停止后很快复发；患

儿发生热性惊厥时面色发青、呼吸暂停

超过1分钟，抽搐后意识模糊无法唤醒，

或伴随剧烈呕吐、头痛、颈部僵硬。

湖南省第二人民医院儿科医生胡南

非说，热性惊厥虽无法完全杜绝，但可通

过科学护理降低发作风险。当家长发现

孩子体温超过38.5℃时，可以在医生指

导下，给孩子按剂量服用布洛芬或对乙

酰氨基酚退热，可配合温水擦拭颈部、腋

窝等区域进行物理降温。

儿科专家提醒：

流感高发期需警惕儿童热性惊厥发生

南国都市报11月 19日讯（记者 杜
倬荷）为迎接11月29日至30日即将在

海口会展工场举办的2025年海南（秋

季）孕博会，近日，身披温馨主题涂装

的孕博会主题巴士亮相海口街头。

本次亮相的G37路与K35路公交车

化身为“移动母婴资讯站”。车身外贴

上了孕博会宣传画面，车内则布置了展

牌和扶手广告，内容涵盖展会时间及地

点、咨询热线等，让乘客在出行途中也

能轻松获取实用信息，感受孕博会的温

暖氛围。

据了解，2025年海南（秋季）孕博

会以健瑞儿为媒，联合国内外知名母婴

品牌，涵盖孕期用品、婴儿服饰、儿童

玩具、营养保健品等多个领域，为孕妈

和宝宝提供一站式购物体验。

冬季进补有哪些
“宜”与“忌”

2025年海南（秋季）孕博会将于11月29日至30日举办

孕博会主题巴士亮相海口街头

了解慢阻肺
让呼吸更通畅

南国都市报11月 19日讯（记
者 王康景 文/图）“医生，我的肺部

问题存在蛮久了，常咳嗽，呼吸也

不顺畅，这种情况怎么缓解？”11月

19日上午，在海南医科大学第一附

属医院门急诊楼前，一场以“呼吸

不顺畅，当心慢阻肺病”为主题的

义诊活动在此展开。

今年的11月 19日是第24个

世界慢阻肺日。慢阻肺病是一种

常见但容易被严重低估的疾病，发

病不急且初期没有太明显的症状，

不易被发现。

当天上午的义诊现场，记者看

到，该院呼吸内科的专家团队正在

为来来往往的市民提供免费咨询

和疾病知识科普。

“慢阻肺病就是慢性阻塞性肺

病，呼吸道逐步阻塞，越来越不通

畅，这个疾病的发病率挺高的，有

必要引起人们的重视，增进对这个

疾病的了解。”海医一附院呼吸内

科主任医师、海南省呼吸医学中心

主任兼首席专家周向东说，慢阻肺

的致病因素相对多元，但主要因素

还是吸烟，长期受油烟的伤害。香

烟的烟雾会破坏气道和肺泡弹性，

瘫痪纤毛使排痰能力下降，引发肺

部慢性炎症，这主要发生于男性。

而对于女性朋友，除了上述吸烟因

素，如果长期烧柴做饭，或者家里

不安装油烟机，长期吸入油烟，也

可能造成慢阻肺。此外，空气污

染、有害微小颗粒物吸入太多等情

况也可能造成慢阻肺。

周向东表示，要预防这个疾

病，需要针对性做好防护措施，尽

量不要吸烟，生火做饭要做好油烟

处理，要避免长期在污染比较严重

的空气环境中生活与工作等等。

对于已经确诊慢阻肺的患者，

要加强干预与治疗，首先要保障营

养跟得上，如果营养不良导致体重

下降超过8%，肺功能会更明显下

降。“除了定期的体检，如果发现自

己有明显的不适，比如呼吸不畅、

常咳嗽等，要引起注意，及时去做

病理诊断，做CT和肺功能检查，诊

断是不是慢阻肺。”周向东说。

关注世界慢阻肺日

专家：进补前请中医师进行体质辨
识、综合评判，给出合理进补方案

(新华社发)

孕博会主题巴士孕博会主题巴士。。记者记者邱洪高邱洪高摄摄

义诊活动现场。


