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内容概要

冬季进补，是我国传统的防病强身、纠正虚弱体质的自我保健方法之一，冬季进补与平衡阴阳、疏通
经络、调和气血有密切的关系。
作者根据多年中医临床及食疗研究经验的积累，分五部分论述了冬季进补与养生，怎样药补、食补，
怎样避免进入进补的误区和不同人群的进补。
本书内容条理清楚，通俗易懂，对改善人民群众的养生康复，增强机体免疫功能，防治慢性疾病，促
进健康有很好的指导意义。
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作者简介

谢英彪，南京中医药大学第三附属医院暨南京市中医院教授、主任医师。
金陵名医馆内科专家，南京市名中医学术经验继承导师。
现兼任国际东方药膳食疗学会副会长及江苏分会会长，中华中医药学会药膳专家分会常务理事。
中国科普作家协会会员，江苏省科普作家协会理事，南京科普作
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书籍目录

第一章　冬季进补与养生?中医为什么要提倡冬季进补?冬季进补的原则是什么?健康人也需要冬季进补
吗?什么才是科学进补?什么是“虚则补之”?什么是药补、食补和神补?什么是后天可补?冬季进补如何
辨证?什么是虚证?阳虚有何表现?阴虚有何表现?气虚有何表现?血虚有何表现?虚证如何冬季进补?阳虚应
当如何冬季进补?阴虚应当如何冬季进补?气虚应当如何冬季进补?血虚应当如何冬季进补?为什么进补能
健脑?冬季如何进补才能明目?为什么冬季进补能止咳?为什么冬季进补能护肤?为什么冬季进补能生发?
为什么冬季进补能美颜?为什么要防止抗衰老药物的不良反应?为什么冬季进补能轻身?冬季进补有哪些
种类?如何选择适合自己的冬季进补方法?冬季进补与日常饮食有什么关系?冬季进补后效果不明显怎么
办?冬季进补后吃不下饭怎么办?冬季进补后容易出汗怎么办?如何避免冬季进补后肥胖?冬季进补时突然
生病怎么办?冬季不能盲目进补?人生几时最宜补?冬季喝补酒好吗?冬季进补宜用哪些食物和药物?为什
么冬季进补最好从中年开始?为什么说药补不如食补?为什么说食补不如神补?为什么说“排毒”重于“
进补”?冬季进补就是养生保健吗第二章　冬季食补?食补有哪些作用?食补见效快吗?食补不论性吗?不
同年龄的人如何选择食补?冬季进补抗衰老的食物有哪些?果品进补多多益善吗?老人食补宜用哪些粥?鹌
鹑蛋比鸡蛋更补吗?猪肉是如何发挥益补作用的?牛肉是如何发挥益补作用的?羊肉是如何发挥益补作用
的?狗肉是如何发挥益补作用的?兔肉是如何发挥益补作用的?鸡肉是如何发挥益补作用的?鹌鹑是如何发
挥益补作用的?鱼肉是如何发挥益补作用的?虾肉是如何发挥益补作用的?海参是如何发挥益补作用的?龟
、鳖是如何发挥益补作用的?荔枝是如何发挥益补作用的?桂圆是如何发挥益补作用的?桑椹是如何发挥
益补作用的?无花果是如何发挥益补作用的?莲子是如何发挥益补作用的?红枣是如何发挥益补作用的?栗
子是如何发挥益补作用的?芝麻是如何发挥益补作用的?绿豆是如何发挥益补作用的?赤豆是如何发挥益
补作用的?香菇是如何发挥益补作用的?银耳是如何发挥益补作用的?黑木耳是如何发挥益补作用的?百合
是如何发挥益补作用的?藕是如何发挥益补作用的第三章　冬季药补?补药如何分类?常用的补气药有哪
些?常用的补血药有哪些?常用的补阴药有哪些?常用的补阳药有哪些?西洋参是如何补气的?高丽参为何
温热不燥?如何服用补药?药补效果一定好吗?药补收效甚微的原因何在?十全大补丸真的能大补吗?冬季
如何用药膳进补?为什么补肾中药可以防止骨质丢失?冬季进补常用补肾壮阳的中药有哪些?服壮阳补药
要注意什么?为什么补肾不当会生祸端?哪些中药能补脑?冬季进补的抗衰老药物有哪些?冬季如何服用壮
阳补品?常吃补药能防衰老吗?滋补药为什么不能与牛奶同服?服用补药应注意些什么?为什么发热不能用
补药?为什么术前服草药补品宜小心?用胎盘补益有什么利弊?为什么滋补吃胎盘要防肝炎?冬季进补如何
选用人参?进补人参要注意什么?哪些人不宜服用人参?人参萝卜不能同吃吗?各类参都有补的功效吗?红
参进补效果最强吗?人参可以随意服吗?服用西洋参无禁忌吗?太子参是否可长期服用?为什么黄精根茎能
补虚?黄芪是如何进补的?人参、黄芪的补气作用有何异同?茯苓有滋补强身的作用吗?白术是脾虚者的进
补佳品吗?鹿茸是否人人都可服用?冬虫夏草补什么?海马是否为阳虚者的进补佳品?用蚕蛹补益要注意什
么?山药只能补男人吗?阿胶只能女人服吗?灵芝真的那么灵吗?杜仲是如何发挥益补作用的?沙参是如何
发挥益补作用的?鳖甲是如何发挥益补作用的?蜂蜜是如何发挥益补作用的?石斛是如何发挥益补作用的?
肉苁蓉是如何发挥益补作用的?天冬是如何发挥益补作用的?麦冬是如何发挥益补作用的?天麻是如何发
挥益补作用的?柏子仁是如何发挥益补作用的?绞股蓝是如何发挥益补作用的?薏苡仁是如何发挥益补作
用的?为什么长期服用大黄类药物会损害健康第四章　不同人群的冬季进补?冬季进补要不要因人而异?
什么人适宜冬季进补?先天不足者需多进补吗?胖子不能再进补吗?瘦人如何冬季进补?脑力劳动者如何冬
季进补?新婚夫妇如何冬季进补?房事过度如何冬季进补?老年人如何冬季进补?为什么老年人不宜随意冬
季进补?老年人进补越多越好吗?老人便秘不能补吗?中老年人为什么要注意脾肾的补养?老年人进补为何
要考虑脾胃?老年人头晕眼花如何冬季进补?老年人睡眠不佳如何冬季进补?老年人肾虚如何冬季进补?为
什么说冬季阳光也是老年人的补药?妇女体弱如何冬季进补?妇女怀孕如何冬季进补?孕妇冬季进补能吃
桂圆吗?女性冬季进补为什么要重视补气血?女性各生理期如何冬季进补?女人四十如何冬季进补?更年期
妇女如何冬季进补?更年期身体虚弱如何冬季进补?时尚女人如何冬季进补?经期女性如何冬季进补?女性
吃避孕药的同时如何冬季进补?孕妇进补应注意什么?产妇冬季进补要注意体质吗?女性不孕如何冬季进
补?温阳只是男人的事吗?男人要冬季进补吗?男性不育如何冬季进补?勃起功能障碍患者如何冬季进补?
早泄患者如何冬季进补?遗精如何冬季进补?冬季进补该给孩子补什么?精液异常如何冬季进补?儿童不能
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用补品吗?孩子如何冬季进补?宝宝多补有营养吗?儿童冬季进补要多吃滋补品吗?营养补剂比食补好吗?
男孩冬季进补要吃小公鸡吗?为什么儿童乱用补药不可取?学龄前儿童如何冬季进补?儿童冬季进补要注
意什么?儿童冬季进补过多有什么害处?儿童冬季进补可以服用营养补品吗?多汗的孩子如何冬季进补?疲
劳时如何冬季进补?视疲劳如何冬季进补?视力下降如何冬季进补?运动后如何冬季进补第五章　走出冬
季进补的误区      ⋯⋯
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章节摘录

　　第一章　冬季进补与养生　　冬季进补与日常饮食有什么关系　　平时对饮食的要求，基本上就
是进补时应注意的问题。
如暴饮暴食、饮酒过度、偏食挑食、过食生冷等既是日常饮食中需要防止的问题，也是进补时应当避
免的。
　　另外，在服用补益药物时，要同时注意适当地增加营养。
补药具有补益作用，能使体内的虚损得到调整，达到新的平衡，而适当的营养配合能促进和维持这种
平衡状态。
如选用食补时，应注意整个膳食的搭配，尤其要注意荤素搭配，使膳食中有足够的纤维素，这对于老
年人尤为重要。
同时在食补过程中，也应注意各餐之间在营养上相对平衡，例如晚间食补，早中两餐过于简单，则会
造成一天内人体掇入的营养物质总量改变不大，减弱进补的效果。
至于平时营养不良者，更不能寄全部希望于药补或一二次的食补，必须同时增加饮食中的营养，才能
达到恢复健康的目的。
　　⋯⋯
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