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補吁麫養血為主 。

衞生署中醫藥規管辦公室

網址 ： www.cmro.gov.hk 
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進補要適度 ， 濫用補

藥 ， 補之太過 ， 非旦
無益 ， 反而有害 。

市民應先請教中醫師的專栗意見，
遵循醫囑，才可養生有道 。

不同年齡或性別，不同補法 

坻蛾 1J祇（形緡未充）

躬補後天之本 。
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冬令進補

冬季人體的陽氣潛藏，陰精固守 ，可

蓄稜能量 ， 是進補的好時節 。 冬至篩氣的

時候 ， 陰氣始退 ， 陽氣漸回 ， 此時進補可

固本培元 ，促進體內陽氣的升發 ， 增強體

價和抗病能力 。
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預防冬季常見病 起居保健 ：「 防寒保暖 j

寒冷的氣候容易誘發多種疾病或使病 早臥晚起，以待日光 。 能避巖宜，

情惡化，如中風丶埤症及哮喘等，特別是 求其溫暖，保養人體陽氣 。 

禦太能力較低的老年人和表期病患者，更

暖胃禦寒 。

是高危人群，因此民間有「冬至老人關 j

的説法 。

在冬天最寒冷的 「三九 j 天，使用中藥如
細辛、白芥子等辛温走竄藥物，敷助淤

特定穴位上，借助藥力對·穴位的刺激 ，以

激發經絡丶調整氣血丶補腎温陽丶窒肺散

寒，從而防治疾病 。 正所謂 「 三九補一

冬，來年無病痛 j 。

應先請教中誓師的
專業意見 。

在流感期間，可用桑業與

菊花沖茶飲，或酌情使用
大青葉丶板藍根等中菓預

防流感；也可飲些薑棗湯
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精神調養 ：「 神藏於內 j

冬天受巖寒氣候的影響，機體的新陳

代謝和生理功能處矜抑制狀態，容易導致
抑營不歡、情緒低落 。 因此應善淤自我心

理調節，做到心平氣靜，

「精神內守 j 。

． 外運動，
訂
矼 a 光及增強鍛鍊 o

堅持鍛鍊 ：「 抗寒抗病 j

「 冬練三九 j 就是冬季應堅持鍛鍊，
使體內新陳代謝加強，可提高抗寒及抗病

能力 。

鍛鍊小 Tips
． 適度的熱身可避免
肌肉閽節和*!]帶拱

惕，或因劇烈運動
而引起噁心不適 。

．小心汗 出箸涼 。
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