補冬快樂養生DIY
先分辨體質選擇適當藥膳進補
進補要達到效果，可依不同體質選擇藥材進補，中醫將體質分三種，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一個多小時或放入電鍋燉煮一至二小時，加入鹽巴調味一鍋養生藥膳就完成了。
一、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、金線連二錢、
雞肉適量。
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、花旗蔘
 二、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。
　　加味十全大補湯 
    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、肉桂、粉光蔘  
三、上盛下虛型體質　適合因工作或長期熬夜、喝咖啡，而易有口乾與失眠的內熱型，但又因工作太勞累，容易疲勞或感冒的氣虛症狀。
雙蔘湯　本方很適合全家大小一起燉補

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、枸杞子雞肉或排骨均可。

建議：容易腰痠者可另加入鹿茸，口乾可加麥門冬

蟲草鴨湯

材料：公鴨一隻、冬蟲夏草三錢、粉光蔘四錢、枸杞子五錢、黃耆五錢、當歸三錢、大棗5粒、川芎二錢，米酒少許。
藥膳燉煮時加點酒可讓藥膳的成份溶出較多’肉類的油脂也能幫藥材裡油溶性的成份較易釋出’而切些薑可溫胃散寒’讓身體調節體溫的能力更好’這些佐料加減得宜’除了讓藥膳變的美味.也讓您吃的更健康
進補注意事項
冬天天氣寒冷，透過藥膳補冬，可補氣補血與補充蛋白質，補冬藥膳選購要認明合法中藥商，進補時要請教專業人士，尤其是有慢性疾病的人，補時也要注意下列事項。 
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。
臺北縣中藥商業同業公會　提供

