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冬补海参 不妨从现在开始
虽然真正意义上的初雪还不见踪影，但北

风呼啸中，室外气温不断下降，让人们真实感
受着冬至脚步的临近。

下周一便是冬至，北方很多地区都有冬至
吃饺子的习俗。大连及山东沿海的很多地区，
除了吃饺子之外，还有着在这天进补海参的传
统。如今，随着海参营养价值被不断认可，海
参产品的不断普及，“冬补海参”也受到了越来
越多人的重视。

按照大连等海参产区的
传统习俗，海参要从冬至这
一天的早晨开始吃，直到数
九结束，一共需要吃上九九
八十一天。

“冬至进补海参的传统
是古人的经验总结，有道理
也有一定的时间局限性。”大
连海洋大学水产养殖教研室
包鹏云介绍说。冬季气温较
低，人体消耗的能量、糖分等
比较多，需要补充大量的蛋
白质和微量元素。冬至开
始，更进入到一年中的最冷
时期，很多人，尤其是中老年
人体质处于最“脆弱”的时
期。海参是难得的温补佳
品，此时进补海参是很有必
要的。

进补海参必须要从冬至
这一天开始吗？当然不是。
包鹏云介绍说，古人之所以
推崇冬至开始进补海参是有

原因的：海参有“夏眠”的习
性，夏眠期间海参生长缓
慢。夏季结束之后，海参进
入生长期，等到海参大量上
市也正好到了冬至时候。而
冬至节气又被传统中医认为
用药进补的好日子，因此这
天进补海参成为了一种习
俗。当然，海参属于高档滋
补品，由于经济条件限制，全
年或是整个冬天都进补海
参，对于很多人而言并不现
实，这也是冬至进补海参传
统出现的原因。

“海参滋补作用温和，很
少会出现副作用，只要条件
允许，整个冬天甚至全年都
可以进补。”包鹏云介绍道，
海参保健价值凸显，另外养
殖技术进步，海参产品也不
像从前那样遥不可及，冬补
海参要继续，但不一定非要
等到冬至才开始进补。

“海参每年都要经历夏
眠及类似冬眠的两个生长停
滞期，生长过程十分缓慢。”
大连海洋大学水产养殖教研
室包鹏云介绍说。野生刺参
基本遵循了自然界的优胜劣
汰的法则，采捕自然食物，靠
自身机体抵御疾病与敌害，
能生存下来并得以发育成熟
的海参，基本上都是健康、强
壮的成熟个体。

“目前市场中纯野生海
参很少，大多是‘底播参’。”
包鹏云介绍，底播养殖，是将
培育的海参苗投放到大海
中，之后海参便完全在自然
环境中生长，不做任何人工
处理，一般需要三四年的生
长。这种养殖方式更加接近
自然生长方式，品质也更接

近野生海参。
与野生海参、底播海参

相对应，市场中还存在较大
比例的圈养海参。这种养殖
方式，为保证它的成活率，在
育苗室中就被大量注入了抗
生素；长到一定规格投入圈
养池后，仍继续注入抗生素，
同时为了尽快上市销售，大
量使用催生饲料，或在饵料
中添加生长素，使其个体快
速增长，而完全违背了自然
生长规律，忽略了海参自身
营养的积累。这样的海参被
人食用以后，不仅不能完全
达到滋养进补的效果，同时
还会因参体中所吸入的有害
物质对人体造成伤害。因
此，冬补海参选择优质海参
非常关键。

海参既有营养价值，也具
有药用价值。

“人们吃海参显然不仅仅
是因为海参的食用营养价值，
因为还有许多其它食物含有大
量蛋白质，且氨基酸组成平
衡。”国家二级公共营养师王仁
杰指出。人们看重海参是由于
它具有高营养价值的同时也具
有很高的药用保健价值。

了解海参的保健价值，不
妨先了解下海参的“特异功
能”。大连海洋大学水产养殖
教研室包鹏云介绍，海参在受
到刺激或处于水质污染等不良
环境中，会通过强力压缩身体，
将内脏排出体外，海参这种行
为被称为“吐肠”。一段时间之
后，吐肠的海参会重新长出新
的内脏。由此可见，海参强大
的再生修复能力。

海参自身强大的修复能
力，也让它成为手术患者的最
佳补品。对机体损伤后的修复
有特殊功效，明显缩短康复时
间。

“滋阴补血，健阳润燥，调
经，养胎，利产。”——《随息居
饮食谱》。中医观点认为，海参
具有滋补肝肾、强精壮阳的作
用。海参是温性食（药）物，能
够补肾益精，养血润燥，对于冬
季容易出现手足冰凉、夜尿频
多的市民，可以通过适当进补
海参祛除寒气、增强体质。

不仅如此，海参还可以提
高机体细胞免疫力。海参中含
有的活性物质酸性多糖、多肽
等能大大提高人体免疫力，从
而抵抗各种疾病的侵袭。慢性
病患者，冬季易复发，不妨进补
些海参，健康过冬。

不必等到冬至才吃海参

选择优质海参是关键
进补海参 助你健康过冬

每年的冬至，广州中医药大学第一
附属医院新门诊大楼里都会很忙，因为
12月22日、12月31日、2015年1月9日、
2015 年 1 月 18 日这几天是三九天灸贴
药的时间。据该院针灸科主任庄礼兴教
授介绍，三九天灸是对三伏天灸的补充，
三伏天灸在一年中最炎热的三伏天，通
过穴位贴药防治在冬天寒冷时容易复发
的支气管哮喘等顽固性疾病；三九天灸
则是在一年中最寒冷的时候，通过穴位
敷贴来加强三伏天灸的作用，提前预防
冬天容易复发的疾病发作。

何为三九？冬至为一九，九九八十
一天，从最寒冷的天气过渡到暖和的天
气。此时阳气敛藏，气血不畅，皮肤干
燥，毛孔闭塞，在三九天行天灸疗法贴敷
穴位，能温阳益气，健脾补肾益肺，祛风
散寒，起到通经活络止痛的作用。同时，
三九灸可以加强和巩固三伏灸的疗效，
夏养三伏、冬补三九，能够显著提高人体
免疫力。

天灸属于中医的外治法，不能随便
贴，需要辨证分型。庄礼兴教授指出，需
要根据每个人四诊辨出寒热虚实等不同
证型，然后再选择不同的药物和不同的
穴位来贴敷治疗。他还强调，三九天灸
和三伏天灸一样，并不是通治百病。

经过多项科研课题的研究和不断的
临床观察总结，天灸主要适应以下三类
疾病——

呼吸系统疾病：支气管哮喘、过敏性
鼻炎、慢性支气管炎、慢性咽喉炎、体虚
容易感冒等。

消化系统疾病：胃痛、腹泄腹痛（慢
性胃炎、慢性肠炎、胃肠功能、消化不良）
等。

痛证：风湿与类风湿性关节炎、强直
性脊柱炎、颈椎病、肩周炎、腰腿痛等。

以往贴敷穴位之后，不少市民会有
各种不适。庄礼兴解释，由于所敷贴的
多为辛香刺激的药物，故贴药后皮肤有
发热感、灼痛感，为正常现象。敷贴后，
一般局部皮肤都会灼热和发红，比较敏
感的患者会出现起泡现象。所以要注意
保护好创面，避免抓破。

在贴药期间戒食促化脓食物，如牛
肉、鸭、鹅、花生及煎炸食物。敷贴期间
禁食生冷刺激性食物，不要吃肥甘厚腻、
生痰助湿的食物，禁食海鲜、虾等发物，
以免影响治疗效果。

儿童牙刷儿童牙刷
新国标实施新国标实施
刷头小刷头小 刷毛软刷毛软

更有利于牙齿发育更有利于牙齿发育

12 月 1 日起，儿童牙刷
新国标开始正式实施，这也
是我国出台的第一个专门适
用于儿童牙刷的标准。儿童
牙刷国标从安全要求、规格
尺寸、毛束强度等多个方面
对儿童牙刷做出了详细规
范。

例如，之前牙刷刷毛单
丝顶端轮廓合格率要求是
50%即可，新国标要求在

50%的基础上提高到大于等
于 70%，这意味着儿童牙刷
的刷头将更小，刷毛将更柔
和，更有利于儿童的口腔和
牙齿发育。

儿童牙刷新国标对儿童
牙刷中有害元素含量的要求
更加严格，有害元素限量在
以前砷、镉、铬、铅、汞5种的
基础上，又增加了锑、钡、硒
3 种。新国标还明确提出，

儿童牙刷刷头不可以拆卸，
以免儿童误吞。

儿研所口腔科主治医师
邵若蘅介绍，从幼儿期就要
开始做口腔护理，在没有长
牙的阶段，宝宝喝完奶后，要
用软布蘸温的白开水，擦拭
口腔黏膜，包括牙槽体、舌黏
膜、颊黏膜等，每天一到两
次。幼儿口腔内常见的真菌
感染，如鹅口疮，通过护理，

可以有效降低它的发病率。
对于一岁左右的宝宝，

牙齿最常见的毛病叫奶瓶
齿，宝宝一天多次喝奶，奶液
和牙齿接触的频率和浓度都
很高，如果不刷牙，奶液就会
附着在牙齿上，腐蚀牙齿，造
成奶瓶齿，一般建议，喝过奶
后，用温水把牙面上残留的
奶液，清理掉，这可以有效降
低奶瓶齿的发病率。

冬至又是三九天灸时

穴位贴敷需要辨证分型

手脚冰凉
未必就是气虚血虚

天气一冷，无论盖多少床被子，穿多
少件衣服，手脚始终会觉得冰冷不适，是
不是气虚血虚，需要秋冬进补了？中医
专家表示，气虚、血虚和阳虚，的确是手
脚冰冷的常见原因，但不代表所有手脚
冰冷都可以归为这三个原因。穿少了、
吃少了、心情不好、阳郁等原因，也会造
成手脚冰冷。

广州医科大学附属第二医院中医科
李华锋教授表示，并不是说手脚一冰冷
了，就要开始补气、补血、补阳。

手脚冰凉时首先应该反思：是不是
衣服穿少了！很多女性贪靓，大冬天也
穿着薄薄的丝袜、不够保暖的衣服。保
暖功夫没有做足，容易导致寒气侵袭，除
了手脚冰冷之外，严重者还会出现局部
颜色发青、发白，局部有痛感。通过多穿
衣服就能缓解问题，但如果长此以往，实
寒会影响体质，带来气虚、阳虚等问题。
不好好吃饭、饭吃得少、没吃早饭、喜欢
吃生冷食物等原因，都可能造成手脚冰
冷。

如何才能应对手脚冰凉的问题呢？
李华锋表示，首先要对症，即根据自身的
情况，找到导致手脚冰凉的原因，对症下
药。对于多数人来说，注意保暖、适当增
加运动、调节好心情，是普遍适用的情
况。在中医治疗上，从阳、气论治是大方
向，尤其到了冬天，多数人群都可以适当
补气、补阳，达到身体平衡。

（本报综合）


