冬　令　進　補

溫補、涼補依體質中藥養生保健　全家健康皆平安

立冬之時萬物終成，每年十一月七日或八日冬季從這時開始，天氣開始變冷，故名立冬，在古代是重要的大節日之一。皇帝會在這一天，率領著文武百官在京城北郊設壇迎冬，同時下令犒賞對國家有功之臣。民間也會在這一天『進補』，一方面慰勞全家人一年來的辛勞，一方面為補充元氣以抵禦寒冬讓身子百毒不侵。中醫認為「虛則補之」，所以才有冬令進補一說，藉此提高抗寒、抗病及防病能力，調節體力和代謝，達到能量儲存的目的。
　所以「立冬」這一天，在臺灣同樣也有一個習俗，就是所謂的「補冬」。因為古人認為冬天的天氣寒冷，需要補充能量，所以你會發現街頭的「中藥行」、「蔘藥舖」、「羊肉爐」、「藥膳館」等冬令進補業者開始生意興隆門庭若市。貼心的媽媽還會DIY為家人燉煮一鍋養生中藥湯來補充全家人的營養以儲備禦寒的能量，有句諺語「補一個冬，卡贏補幾世人」就是最好的比喻。如何進補，依個人體質視「虛弱現象」不同，可分為氣虛、血虛、陽虛及陰虛等四類。
一、「陽虛」「氣虛」的人，可用「四君子湯」（人參、白朮、茯苓、甘草），四物湯（當歸、川芎、芍藥、熟地），聖愈湯（四物湯加人參、黃耆），八珍湯（四君子湯合四物湯），十全大補湯（八珍湯加黃耆、肉桂），燉純土雞或野河鰻、羊肉。所放之水以搓洗第二遍的米湯為佳。四君子湯補氣，四物湯補血，聖愈湯治血虧氣弱，人珍湯為血氣雙補之劑，能增進食慾，旺盛血行，恢復精力，再加入黃耆、肉桂，興奮心藏，促進新陳代謝，足可改善虛寒羸弱的體質。「補中益氣湯」（人參、白朮、陳皮、升麻、柴胡、黃耆、甘草、全當歸、生薑、大棗），對心藏衰弱、腦貧血、肌肉弛緩、胃下垂、中氣不足、清陽下陷的人頗具功效，所燉食品以鮮羊肉或五島鮑魚為佳。

二、症狀屬於「陰虛」「火旺」手心出汗發熱，長期失眠，多夢，煩躁不安，善怒，盜汗，頭暈重，小便餘澀，上重下輕，兩腿疲乏，耳鳴，口乾舌苦，這些症狀皆稱為陰虛、火旺。

「陰虛」「火旺」者可用麥門冬、准山、茯苓、紅參鬚、川芎、當歸尾、北耆、枸杞、洋參、生地、蓮子等藥，清燉鱉肉。此方味道清鮮，功能清虛熱，滋陰血，療效可期。

三、肺癆日久，乾咳，消瘦而面泛潮紅者，以燕窩、晉黃耆、百合、銀耳、蓮子、朱貝母、藕節、麥門冬、紫河車粉末，清燉冰糖服食，可日起沉，而至痊癒。

四、小孩乾瘦不食，面色青黃，可用「四神湯」（白茯苓、白蓮子、芡實、准山，另加薏苡仁），同煮爛的豬肚一起放入慢鍋中燉兩小時，食其湯。其味甘美，開胃健脾，且有美顏去斑之效。

五、小姐、女士喜歡顏面光澤、細膩、容光煥發者，可用天門東、麥門冬、晉黃耆、金銀花、金釵石斛、牡丹皮、薏苡仁清燉雞肉。服之日久，顏面粗糙色素沈澱可逐漸消失，也可用上朮藥材泡米酒一個月，酒味清新一如甘露，於每晚就寢前服用十五cc即可。

六、長期胃腸病纏身，不能受補者，以泥鰍、鱔魚或野河鰻，清燉粉光蔘、茯苓、白朮、當歸、黃耆、枸杞、生薑。必須燉至泥鰍含之於口即碎程度。此方對胃出血開刀養胃氣，及促進胃壁肉芽再生的功能。

七、糖尿病患者，以天花粉、准山、北耆、粟米、生地煎腰尺（豬胰臟），有助病情減輕；另外以黃花黃連召花頭燉鮮羊肉，治療血糖過高症，可收立竿見影之效。

八、一般女士子宮附屬器官機能不全，四肢冰冷，白帶如水，形寒怕冷，久不成孕者，以千金方中之「當歸生薑羊肉湯」加減方最宜）全當歸、人參、黃耆、清華桂、鹿茸、白果、生薑、羊肉）。

九、少男少女發育期間，除了適當的游泳運動外，為家長者不妨以：吧戟天、當歸、黃耆、川芎、芍藥、熟地、吧參、茜草根、刺莧、益母草、龍船花根，燉未交配過的土雞，一月二、三天，於就寢前食用。此劑可刺激生長激素，增長身高，達到發育的標準。

十、曾經內傷多年，造成筋骨酸痛，四肢不伸，呼吸不暢者，可用田三七、牛膝、黃耆、當歸尾、牛骨、獨活、續斷、生地、生薑、海桐皮、五加皮、狗脊、骨碎補、萬點金，以半酒水（一碗水一碗米酒）燉野河鰻。此方開胸利膈，逐瘀去積，壯筋骨，祛風濕，活血通脈。

十一、時常動不動就流鼻血，切忌燥補，應以涼血降氣之品：麥門冬、人參鬚、生芍藥、空心菜根清燉「鯰魚」（俗稱土虱）。

十二、老年人下焦虛寒，陽事乏力，攝護腺肥大，夜間瀕尿者，以狗脊（狗睪丸）燉蛤蚧尾、鹿茸、枸杞、茯苓、白朮、冬蟲夏草、人參、晉耆、北杜仲。其味甘美。
中藥材乃天然草本植物取之於天地精華，聖人曰：不治已病、治未病，正氣內存、邪不生。平常就應重視身體的養生保健補充身體所需能量，其補的含意在於補其所需，有虛才要進補、要補得恰到好處，才不辜負中藥養生的原意。冬天確實是個進補的好時機;天寒地凍血液循環不良，較易手腳冰冷身體容易產生疾病，選擇適合進補袪寒 提昇身體精、氣、神、源才能使身體強壯、延年益壽。
進入「立冬」以後，東北季風逐漸增強，天氣越來越寒冷，流行性感冒也慢慢流行起來了。在此提醒小朋友們，這時候要特別注意保暖的工作，讓感冒病毒遠離身邊。近來醫藥界不斷證實許多傳統中藥材如人蔘、冬蟲夏草、黃耆、枸杞子、紅棗…等，對於免疫能力之提昇，實有相當之效果。
本會在此呼籲消費者，如要進補一定要請教中醫藥專業人士，中藥材一定要到具有衛生署核可之合法中藥房購買，才能買得安心、吃得健康，達到去疾養生保健之效果。
臺北縣中醫師公會常務監事

臺北縣鍼灸學會理事長　中醫師翁銘權　處方提供
臺北縣中藥商業同業公會理事長周應修　整理
補冬養生藥膳DIY
先分辨體質選擇適當藥膳進補
補冬不能亂補，需依體質選擇不同藥材進補，中醫將體質分3種，燥熱型、體虛型與上盛下虛型體質，現代人以上盛下虛型體質居多。 
做藥膳方法很簡單，藥材放入鍋中，再加入熱水汆燙過的雞肉、排骨或食材，大火煮滾後轉小火續煮到肉熟，加入鹽巴調味一鍋養生藥膳就完成了。
燥熱體質 
適合 常覺得口乾舌燥、小便黃赤、眼睛乾澀、排便不易 
洋蔘麥棗湯 
材料： 東洋參6錢、麥門冬4錢、枸杞7錢、紅棗10顆、雞肉適量與水1500㏄。

廣式清補涼

材料：當歸、黃耆、玉竹、洋蔘、麥冬、枸杞子、紅棗、川芎、淮牛七、百合
體虛型體質 
適合 容易疲倦頭暈、手腳冰冷、講話音小氣短、沒有精神，天氣冷時更明顯。

蔘耆湯 
材料 ：人蔘、炒白朮、茯苓、灸甘草、當歸、川芎、白芍、熟地，黃耆、黑棗、杜仲、鹿茸、何首烏、枸杞子    食材與水1500㏄。
上盛下虛型體質 
適合 因工作或長期熬夜、喝咖啡，而易有口乾舌燥與失眠的內熱症狀，但又因工作太勞累，身體循環變差易累的氣虛症狀。 

雙蔘湯 
材料 人蔘、粉光蔘、山藥、蓮子、玉竹、當歸、川芎、淮七、紅棗、黑棗、黃耆、杜仲食材與水1500㏄。
建議 容易腰痠者可另加入鹿茸，口乾可加麥門冬

蟲草鴨湯

公鴨一隻，冬蟲夏草三錢粉、光蔘四錢枸杞五錢、黃耆五錢、當歸三錢、大棗5粒、川芎二錢，米酒少許。

補冬有禁忌 
冬天天氣寒冷，透過藥膳補冬，可補氣補血與補充蛋白質，補冬有禁忌，進補時要小心，尤其是有慢性疾病的人，進補時機也要注意。 

有慢性疾病如高血脂症、痛風患者，不宜以動物內臟進補及採用海鮮食材。 

進補時不宜同時食用柑橘、蘿蔔、白菜、瓜類等生冷的食品。 

出現感冒、喉嚨痛、發燒、皮膚病的人不宜進補。






