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由于生活工作压力大、长期体力

脑力透支，现代人常常会出现疲劳乏

力、失眠、胃口欠佳、心情郁闷、记忆

力不佳、注意力不集中等症状，但是

临床检查结果显示各项指标并没有

异常，这些症状往往被归类为“亚健

康”状态。

不均衡的饮食、过度的吸烟和饮

酒、缺乏充足的睡眠、缺乏身体锻炼，

以及环境污染和暴露于有害化学物

质，都是导致亚健康状态的常见因

素。同时，中老年人的身体逐渐衰

老、容易感到疲劳，以及女性因生理周

期变化，也可能会出现亚健康状态。

中医膏方，作为一种传统的滋补

疗法，为亚健康人群提供了一种温和

而有效的调理方式。

调理亚健康，膏方有门道

中医膏滋方又称膏方，其历史渊

源悠长，在中医药学宝库中占有重要

的地位。膏方是将中药材经过反复煎

煮、浓缩，再加入糖、蜂蜜、阿胶等辅料

制成半流体或固体状剂型，具有“滋补

强身、抗衰延年、防病治病”的作用。

体质虚弱者、慢性疾病患者，无论

是老、少、男、女，均可服用膏方。合理

服用膏滋药，对少年儿童来说，可以帮

助正常发育，提高智力；对中青年人来

说，可以增强体质；对老年人来说，可以

推迟衰老；而对身体虚弱多病的人来

说，可以达到增强抗病能力，提高免疫

功能，从而有利于疾病的恢复和痊愈。

在中医理论中，亚健康状态是人

体阴阳失衡、五脏不和的表现。中

医强调“天人相应”和“阴阳平衡”的

观念，认为人体应该与自然环境、社

会环境相协调，才能保持健康。膏

方能够针对个体的体质和症状进行

个性化的调理，在滋补的同时，配合

理气、和血、调中、化浊、通腑、安神、

固涩、通络等药物一起使用，平衡阴

阳、益气养血、调补五脏，从而达到

预防疾病、增强体力、改善亚健康状

态的目的。

膏方在改善亚健康状态方面具有

以下优势：

个性化调理。膏方强调一人一
方，根据个人的体质和症状量身定制，

充分体现中医辨证论治的特色原则。

副作用小。膏方经过反复煎煮，
药性温和，每日服用量小，长期调理对

肝肾的副作用较小。

药效温和持久。膏方不含纤维素
及杂质，便于消化吸收，在制作过程中

加入阿胶、鹿角胶、蜂蜜、饴糖等胶类

和糖类辅料，能使药效缓慢释放。膏

剂质黏稠，在体内停留时间长，能更好

地发挥滋养作用。

口感较好。膏方制作辅以冰糖、
饴糖、蜂蜜或木糖醇等调制收膏，缓和

了中药的苦味，辅料当中的黄酒、胡桃

肉、芝麻等味美醇香使其较传统汤剂

易于接受。

保存及服用方便。膏方通常采用
真空小包装，便于保存和携带，每次服

用量固定，方便患者长期坚持服用，也

避免了中药汤剂每天煎煮的麻烦。

别一味追求名贵，
“会吃”才能“吃好”

一年一度的一料膏方，如何“吃

好”颇有讲究。

膏方服用前的准备工作：
膏方调理首先应经过专业中医师

辨证分型，如果在准备服用膏方前出

现胃部胀满、食欲减退、舌苔厚重等症

状，可以先使用1—3周汤药，即“开路

方”，来强化脾胃功能，促进消化，为膏

方的吸收创造条件，同时也方便医师

使用开路方先进行试探性的调补，观

察服药后的反应，为开好膏方作准备。

当然，如果并不存在服用膏方的

障碍，可以直接进行膏方进补。

膏方服用方法：
膏方一年四季皆可服用，《黄帝内

经》有言“春生夏长，秋收冬藏”，因此，

膏方通常在宜主收藏之令的冬季服

用，以冬至后、立春前服用最佳；宜晨

起空腹时含化或温水冲服。

膏方需长期坚持服用，一般服用

后1个月起效，3个月达到稳定期，可

调整人体的整体健康状态。

需要注意的是，膏方的使用应在

中医师的指导下进行，不当使用可能

适得其反，不要一味地追求添加名贵

药材，不一定适合自身体质。在感冒、

发热、腹泻等急性病发作，女性经期、

怀孕等情况时应暂停服用。

此外，糖尿病患者在使用膏方时需

特别注意，及时和医师沟通调整配方，

使用木糖醇等代糖，避免糖分摄入。

服用膏方期间忌食生冷、油腻、辛

辣等。膏方常含有人参等大补元气之

药，故在服用膏方期间应避免食用生

萝卜以防抵消补气的功效，而久煮的

萝卜仍可适量食用。另外，浓茶伤胃，

在服用膏方期间应该禁止饮用，可改

适量淡茶饮用。

智齿是多余的吗？智齿一定要拔

吗？人们对智齿不陌生，但对智齿存有

不少误解。智齿的专业名称叫第三磨

牙。从本质上讲，它是人类口腔内一颗

正常的牙齿，但是由于人类饮食习惯从

粗食到精细食物的不断变化，咀嚼力量

减小，导致人类的颌骨和肌肉也出现了

一定退化，从而导致智齿往往在不正常

的位置萌出。异常萌出的智齿会引起剧

烈疼痛。这样的智齿当然应该拔除。

但是，如果智齿没有引起不舒服，

也要拔吗？这是大多数人的疑惑。为

避免日后衍生更复杂的口腔症状，站在

防患于未然的预防角度，即使智齿现在

没有出现任何症状，对必须拔除的智

齿，牙医还是会建议尽早拔掉。

具体来说，哪些情况的智齿要拔除？

蛀牙。如果智齿蛀牙，除了咬合面
不深的蛀牙可以补之外，那些邻接面蛀

牙，以及蛀得很深甚至需要根管治疗

的，一律建议拔除，杜绝后患。

侵犯邻牙。这种情况通常患者不
自知，而是通过X光检查由牙医诊断得

知。通常智齿萌发的空间不足，而会倒

在第二大臼齿上，因而造成第二大臼齿

清洁不易，甚至是牙齿部分吸收的现

象，造成患者不舒适或牙疼。

阻生齿。这是最复杂的一种情况，
但患者不一定有感觉，因此容易被忽

略。这类智齿通常埋在齿槽骨里面，如

果会痛，或是牙医诊断会有病灶发生的

时候，就需要拔除了。

没有对颌牙。不是每个人都会长
齐四颗智齿。所以，长出的智齿如果没

有相抗衡的智齿来对咬的话，时间久了

有时会出现牙齿伸长，进而影响咬合。

空间不足。智齿在人类进化过程
中是趋于消失的状态，随着牙弓越来越

小，空间不足的情况很常见，因此在智

齿萌发的时候最能感觉到肿胀、疼痛。

很多人就是因为不能忍受这种疼痛感

而决定拔掉智齿。

清洁不易。因为空间不足的关系，
智齿常长得歪七扭八，因此造成清洁牙

齿困难，很容易导致蛀牙发生。

在20岁前，牙根尚未完全长好，骨

头也还未硬化，牙槽骨较软也有弹性，

智齿比较容易拔除，手术伤口较小。因

此，应拔除的智齿在20岁左右拔掉比

较好。

通常过了25岁后，骨头开始变硬，

下颚智齿的牙根几乎都会变成既弯曲

又倒钩的形态，这时如果要拔下颚智

齿，伤口通常会较大，术后的肿胀、疼痛

也较严重。过了三四十岁后，一旦因智

齿的因素导致牙周发炎、肿胀，甚至引

发蜂窝性组织炎、牙髓炎等严重症状，

这时拔牙就很麻烦了。

答 陈璐

上海交通大学医学院附属瑞金医院感染科医生

“万步走”对脂肪肝无效？问

求医问药

你有医学健康疑问,我们邀请医学专家来解答。
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■叶青 袁晓蕾

秋风起，一年一度的冬令养
生季即将到来。民间流传着“今
冬进补，明年打虎”的说法。随
着人民生活水平提高、大众健康
需求的提升，中医药在治未病方
面的优势获得大众追捧。

膏方无疑是冬令进补的主
角。国庆假日期间，上海不少中
医医院开启膏方门诊的预约。
膏方到底怎么吃、谁能吃？听中
医名家讲述门道。

调养正当时，膏方怎么吃

智齿需要拔吗？
卢曦

复旦大学附属眼耳鼻喉科医院口腔科医生答

问

答 张雯 杨云柯

复旦大学附属中山医院中西医结合科医生

抬抬脚就能强身健体？问

每每谈到运动，总会有人说，每天

都有干不完的工作，睡觉都睡不够，哪

有时间运动！其实，有些运动见缝插针

就能做，比如颠足。

别看颠足是一个很小的动作，但在

古代就已被运用，比如具有800年历史

的养生术——八段锦中的最后一式就

叫“背后七颠百病消”，这个动作也正是

通过颠足的方式进行，以激发任、督二

脉调节功能，并能规律性挤压按摩五脏

六腑，利于全身气血通畅，发挥强身健

体预防疾病的功效。

颠足对身体的好处

“背后七颠百病消”是我国古代导

引术八段锦的第八式，意在通过提起脚

跟时百会上领，牵拉脊柱，落地时震脚

放松的一松一紧，来达到提升人体阳

气、畅通机体气血的作用。

颠足的正确姿势

八段锦源于南朝梁代，到宋代已在

民间流传，形成较完整体系，经过历代

养生学家的不断完善，形成一套理论基

础完善、功理功法完整的养生方法，是

国家体育总局规定命名的我国第62个

体育项目。

“背后七颠百病消”的动作要领为：

1、两腿并拢，两手自然下垂，松静

站立，两眼平视天地交合处；

2、百会上领，将身体慢慢提起来，

两足跟离地，停留片刻；

3、跟着两足跟下落，使地面轻颤，

本式动作一起一落为一遍。

为什么七颠除百病，而不是八颠？这

个“七”属于文化内涵，源于自然界很多

“七”的规律，古代练功也多以七为单位。

练习颠足的注意点

1、两脚并拢，身体中正。

2、提踵时，两腿要直膝靠紧绷紧，

不可松懈，五趾抓地，小趾要充分用力，

同时提肛收腹，沉肩顶悬。

3、落跟震动不可过重，也不可过

轻。重心应该从提踵后的最高处，平缓

匀速下落，全身中正，肌肉放松，合齿，

使下肢和脊柱各骨骼关节受到柔和、适

度、有效的震动。

“脂肪肝”又名“代谢相关脂肪性肝

病”，强调了它与全身代谢情况的关系。

这是目前全球常见的慢性肝病，近10年

在我国成人中的患病率从15%增加到

31%以上。

过多的脂肪长期刺激肝脏会带来肝炎

或纤维化，严重的还会形成肝硬化、肝癌。

脂肪肝仅仅和肝脏有关吗？非也。脂

肪肝与全身的代谢情况紧密相关，因此

饮食、运动及生活习惯对脂肪肝的控制

非常重要。于是，有人开启节食、运动之

路，饭后散步一小时、日行一万步，但会

发现肝脏脂肪含量居高不下。难道一万

步不够？错了！医生所说的“运动”指的是

有效运动，悠闲散步不算有效运动。

以有氧运动为例，要达到高或中等

强度的有氧运动、并积累一定时间才能

算有效。简单说，在运动时，能达到最大

预测心率（男性：220次/分-年龄[岁]；女

性：210次/分-年龄[岁]）的65%—80%为

高强度运动，达到最大预测心率的

45%—55%的为中等强度运动。每周需

要5次高强度有氧运动，每次至少30分

钟，才算达标。如果身体条件不允许，当

达不到高强度时，也可改为中等强度有

氧运动，运动时间仍为每周5次，每次至

少30分钟。

常见高强度有氧运动包括跑步、疾

走、快速上坡行走/爬山、快速骑自行车、

竞技运动（如足球、排球、篮球）、搬运沉

重物品（大于20公斤），一般运动时呼吸

急促就是高强度有氧运动了。

中等强度运动有快走、羽毛球、跳舞、

园艺、家务、搬运中等重量物品等。符合要

求的家务或工作都可算成有效运动。

举例来说，一名32岁的女性，最大

预测心率是178次/分，高强度运动使心

率达到115—140次/分，保持约150步/

分钟的速度快走、每次只需4500步就达

标了。而慢悠悠散步一万步反而不达标。

当然在运动前，最好到医院评估肝

脏情况，“一人一方案”才能赶走肝脏里

的脂肪。脂肪肝专病医生还可以指导制

定运动处方。

俗话说，“寒冬腊月膏时补，春至体壮能打虎，秋

燥时节必无苦，夏日无风也可过”，秋冬来临，冬主收

藏，一年中人体进补最佳时节到来，配一料膏方，为

身体“加油”，也为来年健康护航，尤其是体质虚弱的

老年人。今天就来聊聊老年人吃膏方那些事。

老年人可以吃膏方吗

衰老是人类无法抗拒的自然规律，随着年龄的

增长，机体的各个脏腑、器官也会随之老化，功能逐

渐出现衰退，气血、津液、阴阳都会相对不足，从而

老年人会出现各种虚证。正如《黄帝内经》云：“年

四十，而阴气自半，起居衰矣”，同时又由于正气的

虚弱，也会导致痰饮、水湿、瘀血、气滞等病理性代

谢产物的不断蓄积，百病丛生。并且，老年人患病

往往虚实夹杂，病情复杂，通过培补“正气”来祛除

致病的“邪气”，有助于提高机体防病抗病能力，达

到延缓衰老、祛病延年的目的。也正是基于这些认

识，老年人成为膏方适宜人群。

中医膏方是医生根据患者的病情一人一方，将

配伍好的中药煎汤浓缩，加入多种胶类物质，再加

入糖或蜜，熬成稠厚的半固体状物。膏方中的胶类

药材多为补药，如阿胶可以补血、养血调经，鹿角胶

可以温肾壮阳、补益精血，龟甲胶、鳖甲胶可以滋阴

补血等，膏方中又有人参、西洋参、冬虫夏草、铁皮

枫斗等名贵药材，因此膏方的补益作用较普通汤剂

大，扶助正气的能力更强。

当然，膏方也并非清一色补药，医生在中药配

伍时依据患者的症状，适当加入祛邪之品，或活血

化瘀，或化痰泄浊，或理气解郁，补中寓通，通补兼

施，标本同治，从这点看，这是尤其适合老年人正气

虚弱、虚实夹杂的情况。

有心脑血管疾病能吃膏方吗

老年人群中，很多人患高血糖、高血脂、高血压

等“三高”疾病，以及冠心病、中风等慢性心脑血管

病，通常这些都被认为是营养过剩，属于“富贵病”，

不少老人因此担心自己不适合服用膏方，其实不然。

这些疾病都有一个共同的病理基础——动脉

粥样硬化。动脉粥样硬化多发生于老年人，也是由

于增龄导致血管老化而造成的。虽然这样的老人

也多有痰浊、血瘀为患，但根本上是由于脏腑功能

亏虚、推陈出新不利而致，治疗上就应从脏腑亏虚

的根本上入手。膏方正可以发挥作用。

此外，膏方并不是一种单纯补益的养生保健手

段，膏方同样可以治疗各种疾病，近代名医秦伯未

说：“膏方非单纯补剂，乃包含纠偏却病之义。”膏方

多使用30至40味药物的大方复方，考虑全面，会兼

顾到老人平素的体质，结合气候特点，个性化调治，

帮助机体从整体上恢复阴阳平衡的稳态，因此，老

年病不妨可以试试膏方调养。

老人吃膏方要注意什么

老年人消化吸收功能下降，还有一些属于湿

热、痰湿、瘀血、气滞等体质，服用膏方容易出现腹

胀、嗳气、不思饮食等症状，因此建议在服用膏方

前，可先服用两周左右的“开路方”，为下一步更好

地服用膏方做准备。

此外，老年人服用膏方，不可过度，应尽量采取

少量多次，或逐步加量的方法，以助于膏方的吸收。

（作者为上海中医药大学附属龙华医院老年医
学科医生）

秋冬季很多市民服用膏方进补，保

证一料好的膏方除了医师水平、个性化

定制、标准化管理外，道地药材也是不

容忽视的关键因素之一。

饮片质量直接影响膏方质量

膏方是在中医药理论指导下，为了

预防和治疗疾病的需要，在辨证审因、

确定治法的基础上，以一般中药饮片为

基本原料，配以高档中药材为主的精细

料以及胶类、糖类等相关辅料，按规定

的药物处方和制剂工艺将其加工制成

膏剂的一类中药制品。

膏方又名膏剂，内服膏剂多指煎

膏，是指将中药饮片加水多次煎煮，去

渣取汁，经蒸发浓缩后，加阿胶等动物

胶质及细贵中药、炼蜜（糖）制成的膏状

制剂。中药饮片质量直接影响膏方的

质量，因此膏方中的中药饮片应以优质

（道地）药材为主。

不同地域造就多样道地药材

道地药材是指经过人们长期医疗实

践证明质量好、临床疗效高、传统公认并

来源于特定地域出产的名优正品药材。

这些地域有着特定的自然条件，在该地

域该药材有一定的集中生产规模，在全

国药材市场中享有良好的声誉。

道地药材的形成主要是优质品种

遗传特性、特定的生态环境、成熟的栽

培与加工技术、中医实践等综合作用的

结果。我国地域广阔，气候变化多样，

地形结构复杂，形成了丰富多彩的中药

材资源种类。

不同地域的地形、土壤、水分、气温

和光照等诸方面不同的生态环境，造就

了不同的道地药材，因而有川芎、关药、

浙药、北药、秦药、南药、广药、云药、贵

药、海药之称。

说到某种药材，人们自然会想到其

主要产地，比如东阿阿胶、川芎、川连、川

朴、淮山药、怀牛膝、云苓、云木香、浙贝

母、秦皮、关黄

柏等，这些都说

明了道地药材的

重要性。市民在

冬令膏方调理期

间可予以关注。

（作者为上
海中医药大学附
属龙华医院药学
部副主任）
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三问老年人如何吃膏方

本版图片：视觉中国

■奚燕

■潘露茜

中老年人失眠、心烦、健忘、

容易疲劳，膏方有方吗？

中医认为“脑主神明，脑为髓

之海”“灵机记性在于脑”。脑依赖

五脏精华之灌溉，六腑清阳之气以

濡养。脑协调五脏六腑，统辖四肢

百骸，开窍于五官，灵机现于瞳子，

应于语言。因此，头晕目眩、神疲

乏力、心悸失眠、健忘记忆减退等

症皆可从“脑”进补膏方。

以龙华医院脑病科为例，在膏

方调理方面形成了自己独特的经

验。这其中，“养心安神、疏肝化

痰”方向调理失眠及情志失调，“健

脾养心，补肾生髓，醒脑开窍”方向

调理健忘，“滋补肝肾、通络解毒”

方向调理帕金森病，“开关、潜降、

清滋、填精”方向调理中风等。

相关链接

（作者分别为上海中医药大学
附属龙华医院脑病科主任，医生）

秋冬进补，膏方有方


