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冬令是进补的最佳季节，进补最佳选择当首推膏方。膏方有良好的滋补功效，
能营养脏腑，增强体能，促进健康，抗衰延寿。进补时间主要集中在每年农历的立
冬到第二年的立春期间。

慢性病患者可以通过冬季调理滋补提高肌体的活力，改善一些临床症状，提
高免疫力功能和抗病能力。但是吃膏方十分讲究，本次专版特将服用膏方的注意
事项汇集起来，以飨读者。

冬令进补正当时：  
       膏方怎么吃？

一、哪些人不宜吃膏方？ 五、膏方是否越贵越好？

六、吃膏方的饮食禁忌有
哪些？

七、一日里，什么时间吃
膏方效果最佳？

【便民信息】

二、没病能吃膏方吗？

三、“开路方”是什么？

四、你能坚持吃完膏方吗？

在调查中，关于吃膏方的原因显示，有 53％的受访
者是自认为身体不好才吃膏方；30％的人是在医生的建
议下服用；16％的人是由朋友或家人推荐。

专家指出，是否需要吃膏方需要先确定如下问题：
自身是否患有慢性疾病？慢性疾病是处于发作期还是缓
解期？身体是否处于“虚”的状态，而“虚”又分为阴
虚、阳虚、气虚等。想要有针对性地进补 , 需要经过医
生的综合辨证论治，仅凭个人的主观感受来判断是否需
要进补，并不科学。一般情况下，不适宜进补的对象有：
体质健壮的青少年、急性疾病和有感染者、慢性疾病发
作期和活动期患者。

膏方的价格并非越贵越好。因为膏方不只是滋补药材
的简单堆积，而是辨证论治、配伍讲究的大复方。进补要
根据体质和病情辨证，俗话说：药症相符，大黄也补；药
不对症，参茸也毒。一方面，有些名贵滋补药材的作用是
可以用普通药材代替的，不必一味追求名贵。另一方面，
由于现代人日常摄入的营养较为丰富，真正需要用高档滋
补品大补的体质人群并不多见。所以，膏方只要对症就是
佳品，并非越贵越好。

春生夏长，秋收冬藏，秋冬时节是人体进补的最佳时
节。为了方便市民，满足社区居民冬令调补的需求，马陆
社区卫生服务中心与上海同颐庆堂开展合作，特邀上海市
中医药大学马福良教授开设膏方门诊。

马福良，男，上海中医药大学教授，硕士生导师，
有三十余年的教学、临床经验，善于将食物、药物、膏
方、养生保健等融为一体，防治中、老年人的各类常见
病、多发病。擅长对高血压、糖尿病、脂肪肝、老慢支、
心脑血管疾病及便秘、失眠等证的调养、保健与治疗。

【膏方门诊时间】

2016 年 11 月 25 日 （周五）
上午 9:00 ～ 11:00  下午 1:00 ～ 3:00
2016 年 12 月 16 日（周五）
上午 9:00 ～ 11:00  下午 1:00 ～ 3:00 

【膏方门诊地点】

马陆镇社区卫生服务中心①号楼二楼中医馆
中医健康教育室

【开具膏方流程】

挂号→医生处就诊开具处方→收费处交预收费用→膏
方制作（一周左右）→膏方制作结束电话通知配方的社区
居民→费用结算，领取发票（上海同颐庆堂发票）→领取
膏方

有需求的社区居民可至中医馆二楼中药房登记预约。

调查中，有 7％的受访者表示不知道吃膏方的饮食禁
忌和起居要求；有 39％的人虽然知道但没有严格遵循；
只有 54% 的人严格遵守。

一般来说，吃膏方进补，要忌食生冷、油腻、辛辣、
不易消化以及有较强刺激性的食物，以免妨碍脾胃的消化
功能，影响膏剂的吸收。服膏方时不宜饮浓茶，含有人参
的膏方忌食萝卜，含有首乌的膏方要忌猪、羊血及铁剂，
且不能与牛奶同服，因为其中所含的钙、磷、铁易与滋补
药中的有机物质发生化学反应，生成难溶解稳定的化合物，
甚至产生不良反应。在吃膏方期间，如发生感冒、发热咳
嗽、多痰或其他急性疾病时应暂停服用。急性胃肠炎、呕
吐、腹泻或吃膏剂时若发生恶心、呕吐、厌食、腹泻等胃
肠道疾病时应暂停服用，若症状严重，应及时就医。

专家建议：早饭前半小时，晚睡前半小时，各一次，
空腹服用，服前最好先隔水稍微蒸一会儿。

在吃膏方的目的方面，有 19％的人是因为身体虚弱
进补；53% 的人是想治疗慢性病；20％的人想调理亚健康
状态，还有 7% 的人是出于预防保健的考虑。

其实，膏方不仅适用于慢性病的治疗，从中医“治
未病”的角度来说，膏方对于有偏颇体质的人具有很
好的调理和预防保健作用。当前，有便秘、失眠、口
臭同时兼有疲劳、精力不足的亚健康人士比较多见，
大多属于阴虚兼气虚体质，这类体质的人可以服用由
滋阴清热、益气补脾的药物组成的膏方。年轻女性中
的“怕冷女”也不少，有这类困扰的女性以阳虚质居多，
一到冬天就手脚冰冷、面色萎黄等的人很适合在冬季
服用益气温阳类的膏方来调整身体机能，提高抵抗力。
因此，膏方在调理亚健康和疾病的预防保健方面同样
具有很好的作用。

调查发现，有 40% 的人服用过开路方，有 60％的人
没有服用过。

是否需要吃“开路方”，关键看进补者的个人情况。
有些人由于平时饮食过量或过食烟酒、油腻，造成食物
积滞或痰湿阻隔，就必须先将肠胃调理好，运用“开路
方”扫除阻碍，有利于膏方的消化吸收。有些慢性病患
者虽然病情稳定，但身体虚弱，消化吸收功能也较弱，
这类人先用“开路方”进行调理，能帮助恢复胃肠功
能，有利于增强膏方的适应性和吸收度。如果没有这些
症状，则可以直接吃膏方，未必一定要服用开路方。总
之，关键是要根据病史和自身的健康状况并咨询医师来
综合判断。

调查发现，只有 53％的人按时吃完了膏方；45%
的人只吃掉一部分；2% 的人基本没吃就扔掉了。

 对于只服用了一部分的人而言，膏方的疗效会受
到影响。因为膏方是由20到 40味左右的中药配伍而成，
收膏时使用阿胶、鹿角胶、龟板胶等胶类，一般要从冬
至起服用 50 天左右。膏方虽然药味多，但平均到每天
的药量较小，且膏剂的药效发挥相对缓慢，调理时间也
要求较长。膏方本身是一种细水长流型的进补方法，如
果想在短时间内迅速达到疗效并不现实。吃吃停停会降
低疗效，而有时猛吃、有时不吃，则更不科学。


