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寒潮的影响告一段落，冰冻模式已经翻篇。尽管元旦假期仍有冷空气来扰，好在威力不强，我

们也算在温暖中迈入了2024年。

眼下，阳气开始逐渐萌发生长，如果注意养生，不仅有利于健康过冬，还能为来年春天的健康贮

备能量。

《内经》说到：“藏于精者，春不病温”，民间也有“冬令进补，来年打虎”的说法。

浙江省中医药学会会长、全国名中医范永升教授解释：“冬天人体的消化功能好，各种进补的东

西吸收更佳，就能更好起到增强体质的效果。”

正因如此，越来越多的年轻人加入到了养生的行列中，无论是食补还是生活作息的调整。

现在正是冬至向小寒过渡的关键期，我们应该如何科学地养精蓄锐呢？

在一家名贵补品的专卖店里，贴出

了年底优惠的海报。

店员介绍，每年生意最好的时候就

是这个时候，不仅是进补的最佳时机，还

是馈赠亲朋好友的高峰期。销售量排在

前三名的是人参、灵芝孢子粉、虫草，黄

精膏和桑葚膏也比较紧俏。

眼下，补参当道。店员娓娓道来：

“补气的话人参最好了，它有抗疲劳、抗

衰老、抗肿瘤、调节免疫等作用，如果感

到乏力、疲倦、精力不够等，都可以吃一

点人参。”

顾客人群中，老年人依然是主力，

“今年也有一部分年轻人来买，有给自己

补的，也有送家里老人的，都有。”

人参的价格从几百元到几千元不

等，大部分人选择一两千元的人参。

实体店的生意不错，网店的销售额

更是火爆。

杭州某知名品牌药堂，人参、铁皮石

斛、玉竹膏、陈皮等是店铺热搜。国产西

洋参5000单、灵芝孢子粉3000单、枸杞

2000 单、果仁阿胶片 3000 单⋯⋯客服

解释，随着大家养生意识的提高，大家对

这些补品的接受度越来越高，尤其是对

年轻人来说，各方压力越来越大，而养生

的端口也越来越前移。

所以在各大社交平台上，出现了很

多年轻的养生博主，收获了粉丝的追

捧。比如女孩子“以黑养黑”来补肾，红

糖姜奶西米露成为新的流量糖水，红参

麦冬饮让手脚都变暖，坚持泡脚肤色透

白莹润⋯⋯

不仅如此，各大医院的中医科也是

人满为患。浙江省中医院推拿科夜门诊

被年轻人挤爆，互联网医院还专门推出

了针对亚健康年轻人的成品膏方，不到

一个月的时间销售量超过5000份。

守住“革命的本钱”，大家越来越善

待身体，养生的劲头十足。

滋补品销售喜人
养生达人日趋年轻化

碎片化养生固然很好，但是也要讲

究方式方法，尤其是进补。

范永升教授表示，进补并非人人都

需要，还是有一定的人群划分。比如，那

些平日里身强体壮的年轻人就不需要进

补。而经常熬夜等生活习惯较差，表现

为睡觉不好、情绪易波动、体质差、经常

感冒生病、处于亚健康状态的年轻人，则

比较适合进补。

当然，最需要进补的是那些老感到

疲劳、记忆减退、腰膝酸软等各种健康问

题频出的中老年人。

对于江浙人来说，一提起冬令进补，

脑子里率先想到的就是膏方，每年冬天

吃膏方已渐渐成为越来越多人的生活习

惯。范永升教授乐见大家对健康的重

视，但作为中医药领域的权威专家，他想

跟大家说：“膏方不是越贵越好，且进补

不局限于膏方。”

确实，网络上各种天价膏方的信息

不少，于是会有些一知半解的人盲目跟

风，觉得在膏方里多放点人参、虫草等名

贵药材就是好的，殊不知，中医讲究辨证

论治，需根据不同体质进行针对性调补，

且有许多方式可选，哪怕是单味中药，关

键是用对才能发挥期待的功效。

范永升教授说，身边有不少朋友有

每年冬天吃参调补的习惯，但选什么类

别的参也大有讲究。像阳虚有寒的人，

适合吃红参；舌红、口干咽干、阴虚的

人，适合吃西洋参；口干乏力、气阴两虚

的人，则适合吃野山参。因此，如果自

己把握不准，最好请中医师给予专业指

导，以免吃错补药适得其反。

进补并非人人都需要
不选贵的避免盲目跟风

关于现代人的体质，范永升教授

也分享了他的临床发现。“因为车坐多

了，手机和电脑看多了，长期处于静态

模式，运动少了，于是就滋生出高血

糖、高尿酸、高血脂等许多疾病。其

实，中医从更深层次去分析的话，就是

现代人的体质逐渐发生了变化，近年

来，气虚有湿的人占比越来越多，他们

往往表现为胖而无力、饮食乏味。”

在他看来，这类人首先需要适当

增加运动，但要注意循序渐进，以免发

生运动损伤；其次是在饮食上得减少

油腻食物的摄入，要做好荤素搭配；最

后建议多吃健脾养胃的食物，比如蔬

菜、粗粮都是较好的选择，薏仁粥、山

药粥也适合经常喝，还有个小技巧，就

是在做菜时适当放点姜，健脾散寒化

湿，把饮食养生融入到一日三餐中。

另外，从去年冬天的新冠到今年

的甲流、支原体等感染，很多人接二连

三地中招，范永升教授觉得，不少人呼

吸道抵御外界风险的能力受到一定影

响，有必要做好针对性保护和调养。

首先是严冬季节，要注意保暖，不要受

凉，寒邪会让呼吸道疾病更容易反

复。同时，勤洗手、少聚集、戴口罩，保

持好的卫生习惯，把病毒阻挡在身体

之外。当然，也可以借助中医治未病

的力量，本就容易感冒的气虚之人，可

预防性吃点玉屏风散/丸，而出现气

短、咳痰，且痰又干又黏的，用点补肺

丸益气养阴润肺，能加速恢复。

每个人都是自身健康的第一责任

人，而想要拥有健康，光靠冬令进补还

远远不够，得把好的生活习惯融入到

每天的点滴之中。“食饮有节，起居有

常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终

其天年，度百岁乃去。”范永升教授将

《黄帝内经》中的这句话送给大家作为

2024年的健康“处方”。
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各进所需，才能各补所虚
国医养生成潮流，但进补并非越贵越好
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冬季养生正当时


