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当进补遇上糖尿病，究竟还能不能“补”？

时值冬令进补季， 很多糖尿病患者

有疑惑： 冬季是否可以进补？

糖尿病在中医学上称为 “消渴 ”，

多由于禀赋不足 、 饮食不节 、 情志失

调、 劳欲过度等引起。 可见， 糖尿病发

病原因有多种 ， 饮食过度只是原因之

一， 且要饮食过度到超过了身体承受能

力或身体本身已不足的情况下继续饮食

不节才导致发病。 故此， 糖尿病的 “进

补” 要从理解这一点开始说起。

量体裁“补”很重要

进补的概念不是一味地用虫草、 人

参等进行大补， 也不是一味地用芝麻、

核桃进行食补。

中医认为， 人体体质的减弱， 是病

邪得以侵袭 、 疾病得以产生的主要原

因， 而每个人的体质因为年龄、 生活境

遇、 先天禀赋、 后天调养等不同而各有

差异。 每个人都或多或少有不同的虚实

夹杂的情况， 进补的原则就是根据个人

具体情况给予不同的调补方案， 这也适

用于糖尿病患者。

《黄帝内经》中，就有关于“消渴”的

记载。 消渴是由于身体出现阴虚燥热导

致的，糖尿病患者无论新发还是久病，大

多都有一些伴发病和并发症，比如肥胖、

高血脂、高血压、高尿酸、痛风、冠心病、

脑梗等，同样也需要进行调理。

选择膏方， 或选择现成的膏滋药、

还是汤药， 效果是不同的。 汤药四季可

用， 有很好的调理作用， 但补益作用不

及膏方， 糖尿病患者本质上来说是体质

虚弱的群体， 而补益时机在冬季最为合

适， 所以冬季适宜膏方调补。 现成的膏

滋药是具有普遍性情况的补益药， 不是

根据患者情况量身定做， 所以， 如果不

了解自己身体的情况， 盲目购买一些补

药是不可取的， 也有违进补原则。

选择膏方要“控糖”

糖尿病患者如果年纪较轻， 没有不

适症状也没有相关并发症， 可以冬季饮

食调补， 无需药补。 但如果有亚健康症

状， 比如疲劳、 失眠、 食欲差等， 或患

者年龄大， 病程长， 身体比较虚弱， 有

不适症状比如头晕胸闷、 肢体麻木、 浮

肿、 尿频尿多、 怕冷、 易感冒等， 或已

有多种并发症伴发病的， 可膏方调理。

从膏方组成上看 ， 针对糖尿病患

者， 医生一般都不选用大枣、 龙眼等糖

分高的饮片 ， 胶类本身是不会引起血

糖、 血脂增高的， 至于糖类， 对于糖尿

病患者要求选用甜菊糖、 木糖醇等， 这

些可以改善中药味苦的口感， 但又不影

响血糖、 血脂。 如果患者血脂很高， 需

要戒酒或患有肝病， 就去酒， 酌情加辛

香类草药。 素食患者或高尿酸患者， 常

用素胶或琼脂替代， 膏方医师可以通过

对糖尿病患者病史、 舌脉、 生活饮食习

惯的了解 ， 为患者量身定制适合的膏

方， 患者可从冬至开始服至立春。

药膳调养糖尿病

古代有 “药食同源” 的说法， 这句

话既概括了药物和食物有共同发展的根

源， 又指出药物和食物具有相辅相成的

关系。 为此， 古人发明了中医药特有的

剂型———药膳， 这是药物与食物完美的

结合， 通过膳食形式， 达到疗疾目的。

药膳是食疗的一种方式， 是中医学

治病的特有手段。 比如山药薏米赤小豆

粥益气健脾， 具有控制血糖的作用。 枸

杞性温， 滋补肝肾， 明目乌发， 可早晚

干嚼 10 克。 《经验方》 曰： 枸杞、 生

地汁 、 酒 ， 三味共收磁瓶内 ， 封密三

重， 浸二十一日， 安置。 每早空心饮一

杯， 至立春后， 补益精气。

总之， 糖尿病患者可以根据自身情

况， 从情志、 起居、 饮食、 药物各方面

进行调养， 增强体质， 安然过冬。

（作者为上海中医药大学附属龙华
医院内分泌科主任医师）

冬天就想吃火锅？营养师教您健康涮
一提到吃火锅， 人们肯定以为营养

师会反对， 可火锅吸引着几乎所有人的

味蕾，营养师又怎么好反对呢？！

在湿冷的冬日，热汤、热气、美味无

限的火锅， 吃下去感觉比加一条秋裤还

令人满意 ， 营养师实在不忍对大家说

“不”。 不过，看到大家不顾健康、随心所

欲地涮火锅，营养师还是有些坐不住。今

日就来跟大家聊聊涮火锅的那些事，教

您健康涮火锅。

久负盛名

餐饮“大佬”的零星小史

中国最早的火锅是东汉出土的文物

“镬（huò）斗”，它是作为陪葬品而被发现

的。 历史上，它还以“不乃羹”“骨董羹”

“打边炉”等名号盛行过。 如今大家熟知

的老北京涮牛羊肉火锅， 最初实为江南

食俗，自明清两代北京成为京师，这种吃

法才在北京兴盛起来。

火锅是为数不多的一餐能吃到十几

种甚至更多食材的饮食， 而食物多样化

一直是中国居民膳食指南所强调的重点

之一。 “围炉而食”的进餐方式也赋予它

很强的社交属性。若不是汤底的重油、高

盐， 这种汤滚投料的涮煮方式可以让人

们远离油炸、红烧，也算是一种自然健康

的吃法。

走到现代， 健康涮火锅， 可以从汤

底、涮料、烫食顺序上多加注意。

健康汤底

菌菇汤、清汤、番茄汤

若要健康，选好汤底。从“健康火锅”

的角度来看，菌菇汤、清汤、番茄汤为上

选，骨头汤亦可。这些汤底轻油、少盐，而

喜辣的小伙伴可自行搭配辣味蘸料或油

碟，如此，注重健康的小伙伴与想尝试重

口味的小伙伴可同桌而食， 算是折中好

选择。

此外，火锅汤底还有粥汤、中药滋补

汤、牛油汤等可选。 要注意的是，滋补锅

可能含有药材或是药食同源食材， 不适

合所有人。而牛油汤因熬制成本高，需要

特别注意锅底添加剂。

关于蘸料和油碟，大家仔细回忆，是

不是每次都能吃到见底？要知道，涮火锅

用的油碟，少则三五十毫升，多则上百毫

升，相当于 270 卡路里至 900 卡路里。小

小蘸料，满满热量，想控制体重的人，确

实要注意。

提升营养

涮啥都别忘了涮蔬菜

再说说锅里涮的东西。 虽说蔬菜煮

久了会造成营养流失， 但还是要提醒各

位火锅饕客，涮啥都别忘了蔬菜。没炸过

的豆制品以及菌菇拼盘， 也可以提升整

餐的营养价值， 豆腐可以帮您分摊对肉

类的渴望，减少半肥半瘦的红肉，自然也

减轻了对长胖的罪恶感。

不吃主食往往是在外就餐的弊病，

根茎类的土豆、红薯擅于吸收汤汁味道，

又能替代主食， 绝对是火锅里好吃又实

用的“健康涮品”。 当然，点年糕、荞麦面

条或魔芋作主食也很明智。

光吃这些，肯定不得劲。 饕客会问：

那些高胆固醇的食物怎么说？ 脑花、内

脏、 毛肚……毕竟在古代它们就是火锅

的 “铁搭档”。 事实上， 人体胆固醇的

80%由自身合成， 食物来源的胆固醇只

占 20%左右。 许多动物内脏的蛋白质含

量很高，且铁、铜 、锌 、维生素 A 等营养

素含量很集中， 平时不吃， 涮锅时来一

些，未尝不可。

至于那些重油的茴香小油条、 重庆

酥肉等火锅“零食”，人多时拼一块尝尝

也罢，若是人少，索性别点。

（作者为复旦大学附属华山医院临
床营养科营养师）

■马妮娜 田芳

中药在我们生活中无所不在。 比如

生姜 ， 就是厨房里最常见的一味调味

品， 还可以做成小零食， 姜也是一味很

重要的中药。

生姜味辛， 性微温， 归肺、 脾、 胃

经， 具有发汗解表、 温中止吐、 温肺止

咳、 解鱼蟹毒、 解药毒的作用。 中医临

床用于外感风寒、 头痛、 痰饮、 咳嗽、

胃寒、 呕吐等症。 传统认为生姜用于发

表， 主要为发散风寒， 发汗作用较弱，

多用于治疗感冒轻症； 生姜的温中作用

指的是凡是中焦有寒， 不管虚实， 都可

以用。 生姜可止吐， 这也是一个特殊的

功效 ， 它能和降胃气 ， 治疗恶心 、 呕

吐， 被誉为 “呕家圣药”； 生姜温肺止

咳 ， 用于肺寒咳嗽 ； 鱼 、 虾 、 蟹的中

毒， 也可以用生姜泡水来解决； 生姜与

半夏附子类中药配伍应用可降低药物的

毒性。

很多人吃生姜， 不知道是否需要去

皮。 其实， 生姜皮也是不可多得的好东

西。 中医认为， 生姜皮味辛、 性凉， 具

有行水、 消肿的作用， 可治疗浮肿腹胀

痞满等病症。 因此有 “留姜皮则凉， 去

姜皮则热” 之说。 建议日常食用生姜最

好不要去掉皮， 这样可保持生姜药性的

平衡， 充分发挥生姜的整体功效。

但生姜因为它性微温， 具有发散作

用， 有一些人是需要禁食的， 比如说阴

虚内热 、 内火偏盛之人 ， 还有患有目

疾、 痈疮、 痔疮、 肝炎、 糖尿病及干燥

综合征的患者不宜食用， 孕妇忌食。 生

姜作为调味剂， 不可多食， 多食易生热

损阴， 致口干、 喉痛、 便秘等症。

糖尿病患者服用膏方需注意

◆膏方滋补作用较强， 如果患者
舌苔看上去很白或很黄， 医生认为痰
湿，痰热很重的患者，适宜先中药调理
两至四周，也就是先要服用开路方，调
理好了，才可以吸收消化膏方。

◆糖尿病患者在血糖控制不佳的
情况下，应先调整降糖方案，待病情控
制稳定，再开始服用膏方。

◆如果服用膏方期间出现感冒、

发热、腹泻等，应暂停膏方，因为此时
人体消化系统受到影响， 继续服用膏
方会影响疾病的恢复，也影响疗效。

◆服用膏方时， 一般不要同时吃
生萝卜、绿豆等，饮食也应尽量清淡，

以保证膏方充分吸收。
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冬季，儿科又迎来就诊高峰，发烧、

感冒、肺炎的宝宝很多。 诊间里，家长也

很不解，明明给孩子“包裹”得很严实，为

啥还是病倒了？在给孩子们穿衣方面，家

长们存在一些误区。

误区 1?穿得越多越好

现象? 一到冬季，“妈妈觉得你冷”

“外公外婆爷爷奶奶觉得你冷” 纷纷出

现。 家长们总觉得给孩子穿得越多越安

全，孩子越不容易生病。

正解?孩子穿得里三层外三层，运动

后极易出汗，汗液堵塞汗管，皮肤透气不

好，易造成孩子出现湿疹。出汗后若没有

及时处理，冷风一吹，孩子更易感冒。

过度保暖或捂闷过久，1 周岁以下，

特别是刚出生不久的婴儿易出现 “捂热

综合征”。捂热综合征也称蒙被缺氧综合

征， 主要表现为捂热过久后出现高热或

超高热 ，体温可达 41?至 43?，全身大

汗淋漓，衣被湿透，脱水，面色苍白，哭声

低弱，拒绝吃奶。蒙被者还可出现缺氧表

现，严重者可出现神经系统损害，表现为

反应迟钝、抽搐或昏迷。

误区 2?用围巾护住口鼻

现象?在寒冷的冬季，家长们常常会

让孩子用围巾护住口鼻， 认为这样做孩

子的小脸就不会冻着， 也可以阻止病菌

的侵袭。

正解?围巾多是纤维制品，如果用它

来护口鼻，会使纤维吸入孩子体内。如果

孩子是过敏体质，就可能诱发咳嗽、哮喘

等过敏症状。 有时，由于围巾过度厚重，

堵住口鼻， 还会影响到孩子正常的肺部

换气，使“吸气”“呼气”变得困难。 因此，

给孩子戴围巾主要是颈脖保暖， 尽量不

要用来护口鼻。

误区 3?睡觉时穿厚厚的睡衣

现象? 很多家长怕孩子晚上踢被子

着凉，所以睡觉的时候，不仅让孩子穿着

贴身的衣物，还要给孩子穿上毛绒绒的、

厚厚的睡衣。

正解?穿太厚的衣服睡觉，易使孩子

全身的肌肉不能完全松弛， 影响进入熟

睡状态，影响儿童睡眠质量。 现在，很多

家庭有暖气，室内温度并不是很低，再穿

厚衣服睡觉更易让儿童因为捂得太热而

踢被子，进而增加患病几率。

因此，冬季穿衣应遵循“三暖一寒”

原则：暖背、暖肚、暖足、寒头。

求医问药

你有医学健康疑问， 我们邀请医学专家来解答。

tangwj@whb.cn

■杨华

答 陈秀峰 姜之炎

上海中医药大学附属龙华医院儿科医师

冬季宝宝到底怎么穿？问

今年冬天还不太冷， 很多人欣喜于

这个 “暖冬 ” ， 虫媒专家轻松不起

来———来年夏天蚊子可能增多。 这也是

眼下提倡冬季灭蚊的意义。 要知道， 杀

死一只越冬蚊， 相当于消灭来年夏天一

千多只蚊虫组成的 “吸血战队”。

越冬蚊虫数量直接决定来年蚊虫数

量。 今年冬季因前期温度较高， 所以越

冬蚊虫基数较高， 如果今冬未出现寒流

或寒流较少， 那么明年蚊虫必然增多。

此外， 城市中的地下室较多、 积水井较

多 ， 尤其地下一层 、 二层普遍较为暖

和， 就更为蚊虫创造良好的越冬环境。

目前， 上海最常见的是淡色库蚊，

以成蚊越冬 。 它们通常选择潮湿 、 温

暖、 光线较暗且避风的地方， 如户外的

地下车库、 空置的房间、 扶梯下、 公共

厕所， 以及室内厨房、 卫生间、 床底下

或家具的缝隙里， 这些地方都是它们的

“伊甸园”。

传播登革热的白纹伊蚊近年也有增

多趋势， 它们以蛹越冬， 通常产卵于容

器中， 静静等待冬去春来， 一遇积水，

蚊卵就会孵化成幼虫， 所以坛坛罐罐成

为它们的 “庇护所”。

因此， 上海在越冬前、 开春前会组

织两次 “清缸倒罐” 行动， 对杀灭越冬

蚊虫、 防控蚊媒传染病至关重要。

我们发现， 市民对于灭蚊， 认识误

区仍较多。 最常见的是很多人认为： 身

边绿化多， 所以蚊虫多。 其实， 绿化只

是容易 “躲蚊”， 而并非 “生蚊”， 积水

才是关键问题。 但很多居民并不知晓，

尤其是老年居民， 从不知蚊虫就来自他

们养花种草、 腌菜泡菜的坛坛罐罐。

此外， 幼儿园里似乎已成 “标配”

的轮胎也极易积水， 而且不易干， 这正

是蚊虫极好的 “温床”， 等到春暖花开，

孩子们白嫩的小脸蛋 、 小胳膊 、 小胖

腿， 恰好让它们 “美餐一顿”。

为此 ， 上海市爱卫会要求全市有

计划 、 有步骤开展环境清洁整治与越

冬蚊虫防控 ，呼吁全社会一起 “清缸倒

罐 ”———清除各种易积水容器， 包括废

旧轮胎，暂存的积水容器（闲置的盆、罐、

桶、盆景、瓶、碗、缸、旧轮胎等）倒扣放置

或加盖；如发现越冬蚊虫情况严重，市民

可拨打上海市卫生热线 12320。

答 冷培恩

上海市疾病预防控制中心病媒生物防制科主任医师

暖冬来年蚊虫多？问

答 王悦晴

同济大学附属同济医院药剂科主管药师

吃生姜到底要不要去皮？问

先涮肉 ，后涮菜 ？这样
的涮锅顺序要改一改

在烫食前期， 我们推荐先用蔬菜
与菌菇类食材，而粉丝、牛肉丸、香豆
腐、 肥牛这类冻货与干货推荐在烫食
后期使用， 因为这种顺序会降低汤中
的硝基化合物含量。

此外，生肉、生海鲜最好用专门的
筷子夹放，将食材充分涮透。刚出锅就
送入口，实在是“虐待”口腔，强烈建议
多拿一个干净的碟子，专门晾放和“周
转”食物。

肉眼看不出配料的汤
底，往往是添加剂过量的重
灾区

火锅行业使用添加剂可以节约熬
制锅底的时间， 降低原料成本和技术
门槛， 让不会配料的商家也能端出一
锅好味道。鉴于此，我们不建议喝厚味
的火锅汤。 因为火锅汤汁含有很高的
嘌呤， 患有高尿酸血症或痛风的人千
万不要喝，更不要配啤酒。

考虑到食材安全性， 建议选择新
鲜制作的丸子、滑类食物。许多成品丸
子或蟹棒加工原料不明， 添加剂情况
堪忧（有些甚至完全没有肉）。所以，还
是选用看得到“原形”的牛羊肉或虾蟹
来得放心。

最后叮嘱一句， 近年走红的 “网
红” 自热小火锅因较多报道关注其安
全隐患，还是应当小心购买。
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