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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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按我国农历廿四节气推算，冬至起进入三九寒天，共计八

十一天。真正的冬季，不是从“立冬”算起，而是起自“冬至”。

此时是一年之中人体阴气极盛而阳气始生的转折点。从天文

学上来说，地球自转到冬至那一天，其昼短夜长达到终极，转

而开始白天一天天增长。

冬季进补是指患有某些慢性疾病或体质虚弱的人，利用

冬季这段时间，在医生的指导下，服一些膏剂、丸剂或吃一些

滋补性食物，用来治疗疾病和补益身体的一种方法。冬季进

补不仅仅看作是民间的一种传统习惯，更应该认识到它的科

学性和可行性；是一年之中对慢性疾病和体弱者用药的最佳

季节，往往能获得事半功倍的效果。

冬季进补，自古至今，在中医药文献中都有大量的记载和

论述，不仅成为中医的一种传统治疗手段，而且在民间也家喻

户晓，成为一种传统习惯。进补，即根据补法服用中药或滋补



性食物。补潜能是中医药治法的一种，是通过滋养、补益气

血，适用于人体的一个或多个脏器，以及气、血、阴、阳之一或

全部虚弱的治疗方法。早在 2 000 多年前的《黄帝内经》中就

有“虚则补之”、“损者益之”和“形不足者，温之以气；精不足

者，补之以味”的记载，长期以来，卓有成效地指导着临床实

践。

一年四季中，存在着春生、夏长、秋收、冬藏的变化规律，

因此，祖国医学早在 2 000 多年前就提出“冬藏精”和“秋冬养

阴”的理论。冬季是万物蛰藏的季节，自然界的许多动植物

在这时期都进入“冬眠状态”。人体的生理功能也处于较低

水平，这表现在慢性病者和老年人身上更为突出。在进入冬

季以后，体内贮藏功能逐渐增加，特别是三九严冬时期，能使

营养物质转化的能量最大限度地贮存于体内。若在此时进

补，则能萌发元气，蓄精养锐，有助于体内阳气的生发，为来年

的身体健康打下基础，故有“入九进补”，“冬补三九”之说。

谢英彪

2005 年 10 月 11 日于南京



第一章 冬季进补与养生

　 ? 中医为什么要提倡冬季进补 / １
　 ? 冬季进补的原则是什么 / ３
　 ? 健康人也需要冬季进补吗 / ６
　 ? 什么才是科学进补 / ６
　 ? 什么是“虚则补之” / ７
　 ? 什么是药补、食补和神补 / １０
　 ? 什么是后天可补 / １２
　 ? 冬季进补如何辨证 / １３
　 ? 什么是虚证 / １５
　 ? 阳虚有何表现 / １６
　 ? 阴虚有何表现 / １９
　 ? 气虚有何表现 / ２１
　 ? 血虚有何表现 / ２２
　 ? 虚证如何冬季进补 / ２３
　 ? 阳虚应当如何冬季进补 / ２５
　 ? 阴虚应当如何冬季进补 / ２５
　 ? 气虚应当如何冬季进补 / ２６
　 ? 血虚应当如何冬季进补 / ２７
　 ? 为什么进补能健脑 / ２８

１



　 ? 冬季如何进补才能明目 / ２９
　 ? 为什么冬季进补能止咳 / ３１
　 ? 为什么冬季进补能护肤 / ３１
　 ? 为什么冬季进补能生发 / ３３
　 ? 为什么冬季进补能美颜 / ３３
　 ? 为什么要防止抗衰老药物的不良反应 / ３６
　 ? 为什么冬季进补能轻身 / ３７
　 ? 冬季进补有哪些种类 / ３９
　 ? 如何选择适合自己的冬季进补方法 / ４０
　 ? 冬季进补与日常饮食有什么关系 / ４１
　 ? 冬季进补后效果不明显怎么办 / ４２
　 ? 冬季进补后吃不下饭怎么办 / ４３
　 ? 冬季进补后容易出汗怎么办 / ４４
　 ? 如何避免冬季进补后肥胖 / ４５
　 ? 冬季进补时突然生病怎么办 / ４６
　 ? 冬季不能盲目进补 / ４６
　 ? 人生几时最宜补 / ４７
　 ? 冬季喝补酒好吗 / ４７
　 ? 冬季进补宜用哪些食物和药物 / ４８
　 ? 为什么冬季进补最好从中年开始 / ４９
　 ? 为什么说药补不如食补 / ５０

２
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　 ? 为什么说食补不如神补 / ５２
　 ? 为什么说“排毒”重于“进补” / ５３
　 ? 冬季进补就是养生保健吗 / ５６

第二章　 冬季食补
　 ? 食补有哪些作用 / ５８
　 ? 食补见效快吗 / ５９
　 ? 食补不论性吗 / ６１
　 ? 不同年龄的人如何选择食补 / ６５
　 ? 冬季进补抗衰老的食物有哪些 / ６７
　 ? 果品进补多多益善吗 / ６７
　 ? 老人食补宜用哪些粥 / ６９
　 ? 鹌鹑蛋比鸡蛋更补吗 / ７０
　 ? 猪肉是如何发挥益补作用的 / ７１
　 ? 牛肉是如何发挥益补作用的 / ７２
　 ? 羊肉是如何发挥益补作用的 / ７４
　 ? 狗肉是如何发挥益补作用的 / ７５
　 ? 兔肉是如何发挥益补作用的 / ７６
　 ? 鸡肉是如何发挥益补作用的 / ７７
　 ? 鹌鹑是如何发挥益补作用的 / ７８
　 ? 鱼肉是如何发挥益补作用的 / ７９

３



　 ? 虾肉是如何发挥益补作用的 / ８１
　 ? 海参是如何发挥益补作用的 / ８２
　 ? 龟、鳖是如何发挥益补作用的 / ８２
　 ? 荔枝是如何发挥益补作用的 / ８４
　 ? 桂圆是如何发挥益补作用的 / ８４
　 ? 桑椹是如何发挥益补作用的 / ８６
　 ? 无花果是如何发挥益补作用的 / ８６
　 ? 莲子是如何发挥益补作用的 / ８８
　 ? 红枣是如何发挥益补作用的 / ８９
　 ? 栗子是如何发挥益补作用的 / ９０
　 ? 芝麻是如何发挥益补作用的 / ９０
　 ? 绿豆是如何发挥益补作用的 / ９１
　 ? 赤豆是如何发挥益补作用的 / ９１
　 ? 香菇是如何发挥益补作用的 / ９２
　 ? 银耳是如何发挥益补作用的 / ９３
　 ? 黑木耳是如何发挥益补作用的 / ９４
　 ? 百合是如何发挥益补作用的 / ９５
　 ? 藕是如何发挥益补作用的 / ９５

第三章　 冬季药补
　 ? 补药如何分类 / ９７

４



　 ? 常用的补气药有哪些 / ９８
　 ? 常用的补血药有哪些 / １０１
　 ? 常用的补阴药有哪些 / １０３
　 ? 常用的补阳药有哪些 / １０５
　 ? 西洋参是如何补气的 / １０６
　 ? 高丽参为何温热不燥 / １０７
　 ? 如何服用补药 / １０８
　 ? 药补效果一定好吗 / １１１
　 ? 药补收效甚微的原因何在 / １１２
　 ? 十全大补丸真的能大补吗 / １１２
　 ? 冬季如何用药膳进补 / １１３
　 ? 为什么补肾中药可以防止骨质丢失 / １１４
　 ? 冬季进补常用补肾壮阳的中药有哪些 / １１５
　 ? 服壮阳补药要注意什么 / １１８
　 ? 为什么补肾不当会生祸端 / １１９
　 ? 哪些中药能补脑 / １２２
　 ? 冬季进补的抗衰老药物有哪些 / １２２
　 ? 冬季如何服用壮阳补品 / １２５
　 ? 常吃补药能防衰老吗 / １２５
　 ? 滋补药为什么不能与牛奶同服 / １２７
　 ? 服用补药应注意些什么 / １２７
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　 ? 为什么发热不能用补药 / １３０
　 ? 为什么术前服草药补品宜小心 / １３０
　 ? 用胎盘补益有什么利弊 / １３１
　 ? 为什么滋补吃胎盘要防肝炎 / １３２
　 ? 冬季进补如何选用人参 / １３２
　 ? 进补人参要注意什么 / １３３
　 ? 哪些人不宜服用人参 / １３５
　 ? 人参萝卜不能同吃吗 / １３６
　 ? 各类参都有补的功效吗 / １３７
　 ? 红参进补效果最强吗 / １３８
　 ? 人参可以随意服吗 / １３９
　 ? 服用西洋参无禁忌吗 / １４０
　 ? 太子参是否可长期服用 / １４２
　 ? 为什么黄精根茎能补虚 / １４３
　 ? 黄芪是如何进补的 / １４３
　 ? 人参、黄芪的补气作用有何异同 / １４５
　 ? 茯苓有滋补强身的作用吗 / １４５
　 ? 白术是脾虚者的进补佳品吗 / １４６
　 ? 鹿茸是否人人都可服用 / １４７
　 ? 冬虫夏草补什么 / １４９
　 ? 海马是否为阳虚者的进补佳品 / １５０

６
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　 ? 用蚕蛹补益要注意什么 / １５０
　 ? 山药只能补男人吗 / １５２
　 ? 阿胶只能女人服吗 / １５３
　 ? 灵芝真的那么灵吗 / １５５
　 ? 杜仲是如何发挥益补作用的 / １５６
　 ? 沙参是如何发挥益补作用的 / １５７
　 ? 鳖甲是如何发挥益补作用的 / １５８
　 ? 蜂蜜是如何发挥益补作用的 / １５９
　 ? 石斛是如何发挥益补作用的 / １６０
　 ? 肉苁蓉是如何发挥益补作用的 / １６１
　 ? 天冬是如何发挥益补作用的 / １６２
　 ? 麦冬是如何发挥益补作用的 / １６３
　 ? 天麻是如何发挥益补作用的 / １６４
　 ? 柏子仁是如何发挥益补作用的 / １６５
　 ? 绞股蓝是如何发挥益补作用的 / １６６
　 ? 薏苡仁是如何发挥益补作用的 / １６６
　 ? 为什么长期服用大黄类药物会损害健康 / １６７

第四章　 不同人群的冬季进补
　 ? 冬季进补要不要因人而异 / １６８
　 ? 什么人适宜冬季进补 / １７０

７



　 ? 先天不足者需多进补吗 / １７１
　 ? 胖子不能再进补吗 / １７２
　 ? 瘦人如何冬季进补 / １７５
　 ? 脑力劳动者如何冬季进补 / １７８
　 ? 新婚夫妇如何冬季进补 / １８０
　 ? 房事过度如何冬季进补 / １８２
　 ? 老年人如何冬季进补 / １８３
　 ? 为什么老年人不宜随意冬季进补 / １８５
　 ? 老年人进补越多越好吗 / １８６
　 ? 老人便秘不能补吗 / １８７
　 ? 中老年人为什么要注意脾肾的补养 / １８８
　 ? 老年人进补为何要考虑脾胃 / １８９
　 ? 老年人头晕眼花如何冬季进补 / １９０
　 ? 老年人睡眠不佳如何冬季进补 / １９１
　 ? 老年人肾虚如何冬季进补 / １９２
　 ? 为什么说冬季阳光也是老年人的补药 / １９４
　 ? 妇女体弱如何冬季进补 / １９６
　 ? 妇女怀孕如何冬季进补 / １９７
　 ? 孕妇冬季进补能吃桂圆吗 / １９９
　 ? 女性冬季进补为什么要重视补气血 / ２００
　 ? 女性各生理期如何冬季进补 / ２０２
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　 ? 女人四十如何冬季进补 / ２０４
　 ? 更年期妇女如何冬季进补 / ２０４
　 ? 更年期身体虚弱如何冬季进补 / ２０５
　 ? 时尚女人如何冬季进补 / ２０７
　 ? 经期女性如何冬季进补 / ２０８
　 ? 女性吃避孕药的同时如何冬季进补 / ２０９
　 ? 孕妇进补应注意什么 / ２１０
　 ? 产妇冬季进补要注意体质吗 / ２１１
　 ? 女性不孕如何冬季进补 / ２１２
　 ? 温阳只是男人的事吗 / ２１３
　 ? 男人要冬季进补吗 / ２１５
　 ? 男性不育如何冬季进补 / ２１７
　 ? 勃起功能障碍患者如何冬季进补 / ２１９
　 ? 早泄患者如何冬季进补 / ２２２
　 ? 遗精如何冬季进补 / ２２４
　 ? 冬季进补该给孩子补什么 / ２２６
　 ? 精液异常如何冬季进补 / ２２７
　 ? 儿童不能用补品吗 / ２２８
　 ? 孩子如何冬季进补 / ２３０
　 ? 宝宝多补有营养吗 / ２３１
　 ? 儿童冬季进补要多吃滋补品吗 / ２３４

９



　 ? 营养补剂比食补好吗 / ２３６
　 ? 男孩冬季进补要吃小公鸡吗 / ２３８
　 ? 为什么儿童乱用补药不可取 / ２３８
　 ? 学龄前儿童如何冬季进补 / ２３９
　 ? 儿童冬季进补要注意什么 / ２４０
　 ? 儿童冬季进补过多有什么害处 / ２４０
　 ? 儿童冬季进补可以服用营养补品吗 / ２４１
　 ? 多汗的孩子如何冬季进补 / ２４２
　 ? 疲劳时如何冬季进补 / ２４３
　 ? 视疲劳如何冬季进补 / ２４４
　 ? 视力下降如何冬季进补 / ２４６
　 ? 运动后如何冬季进补 / ２４８

第五章　 走出冬季进补的误区
　 ? 进补百利无一害吗 / ２５０
　 ? 冬季进补有何误区 / ２５２
　 ? 为什么不对症进补就是滥补 / ２５４
　 ? 长期补阳不碍事吗 / ２５５
　 ? 进补不用分虚实吗 / ２５５
　 ? 凡虚就必须补吗 / ２５６
　 ? 进补不用太讲究吗 / ２５７
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　 ? 进补不必忌口吗 / ２５９
　 ? 进补要跟着感觉走吗 / ２５９
　 ? 吃补品应当看广告吗 / ２６０
　 ? 生病时一定要进补吗 / ２６２
　 ? 一家人可吃同一种补品吗 / ２６３
　 ? 吃进肚子就是补吗 / ２６４
　 ? 吃补品安全无顾忌吗 / ２６５
　 ? 进补无禁忌吗 / ２６５
　 ? 吃啥补啥有道理吗 / ２６７
　 ? 补血就要多吃血吗 / ２６９
　 ? 补品要用沸水冲吗 / ２７０
　 ? 老年人冬季进补有何误区 / ２７１
　 ? 小儿冬季进补不当会性早熟吗 / ２７２
　 ? 为什么不能乱吃滋补强壮剂 / ２７３
　 ? 补药多多益善吗 / ２７４
　 ? 补药越贵重越补吗 / ２７５
　 ? 补药不会变质吗 / ２７７
　 ? 补药放的时间越长越好吗 / ２７７
　 ? 补药可以保存在冰箱吗 / ２７８
　 ? 进补惟有药吗 / ２７８
　 ? 补药可以随意用吗 / ２８０
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　 ? 吃补药可有病治病、无病强身吗 / ２８１
　 ? 补药多点少点没关系吗 / ２８２
　 ? 补酒多吃无禁忌吗 / ２８３
　 ? 煎补药用什么锅都可以吗 / ２８４
　 ? 补药都要用水煎吗 / ２８５
　 ? 煎补药冷水热水无所谓吗 / ２８５
　 ? 补药水煎不如酒泡好吗 / ２８６
　 ? 膏滋进补不如水剂好吗 / ２８７
　 ? 成药补益不如汤剂好吗 / ２８９
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