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老老百百姓姓的的滋滋补补妙妙方方
固固元元膏膏

文/王伟

又到了雪花飘飞的季
节，冬季进补显得越来越重

要。俗话说，冬天进补，春天

打虎。现在正是进补的最佳
时期，记者在烟台市区一些

药店、超市、大型农贸市场里

看到，前去加工制作固元膏
的市民络绎不绝，原料主要

为阿胶、红枣、黑芝麻等。据

工作人员介绍，顾客可以买

制作好的固元膏，也可以到

药店购买阿胶，然后再拿到

这里来加工，免去许多繁琐

的制作过程。

固元膏真的能起到滋补

的作用吗？有没有不适合服
用的？11月21日，带着这些疑

问记者走进烟台山医院，采

访了该院中医科主治医师荆

大夫。

荆大夫介绍固元膏的各
种配料都属于补品，如阿胶

可补血、止血、滋阴、润燥；红

枣可健脾益胃、补气养血、养

血安神、缓和药性；核桃仁，

可补气养血、润燥化痰、温肺

润肠、散肿消毒；黑芝麻可黑

发、润肠燥；冰糖可补中益

气、养阴生津、润肺止咳；黄

酒可活血祛寒、通经活络。

固元膏，是补血补肾养
元养胃的食品，每天服用，效

果会很好。固元膏中的阿胶、

红枣，可以补血，还有黑芝

麻，核桃仁能补肾黑发润肠
通便，冰糖能润燥，做法精

细，特别容易消化吸收。在饭

后半小时食用更易吸收，效

果会更佳。

据荆大夫讲，固元膏适
合任何年龄段的人食用，但

吃固元膏的量要因人而异。

一般病后虚弱的和作为治疗

妇科病血虚肾亏的，可以一

日2次，一次一勺；只作为保

健的话，每天早上一勺就可

以了；睡眠不好的人放在晚

上泡脚后吃上一勺，利于睡

眠；小孩子要在晚上临睡前

吃，一次小半勺就可以了。有

的人吃了以后有上火的症

状，可以将量减少，或隔一天

吃一次。

三类人群食用要适量：

一、脾胃不好的人。固元

膏属于偏于滋阴的补品，故

脾虚、湿邪偏重的人应少吃。

二、肾阳虚、宫寒的妇
女。固元膏中的阿胶是滋阴

固摄之品，膏内黄酒虽有活

血祛寒温养的作用，红枣性

温，但肾阳虚、宫寒明显的妇
女，如果不配合活血温阳的

药物，可能就会导致痰凝气
滞。若服用固元膏出现小腹
冷痛、手脚冰凉的症状，最好

去医院在医生的指导下应

用。

三、妊娠期女性。阿胶：

性质粘腻，有碍消化，不思饮

食或纳食不消，以及呕吐者
应少食。故妊娠期女性应视

具体情况服用。

不同的配方可增加疗
效：在固元膏的配方中，阿

胶、红枣、黑芝麻、核桃仁、冰

糖、黄酒是常规的配方。如遇

到糖尿病人可以去掉冰糖，

加入1～2两的枸杞子；如果

便秘严重，可以加入2～3两

的松子仁；如果气虚严重，特

别怕冷的人，可加大桂圆用

量。如果失眠严重，可加大红

枣用量。

荆大夫还提到，如果在

服用固元膏之后出现消化不
良，大便稀、胃口变坏，肚子

胀等一系列滞碍脾胃的情况

的时候，通常需要用陈皮、茯

苓、炒麦芽、炒稻芽、神曲、炒
山楂等组方，调理肠胃，但最

好是在中医师的指导下应

用。如果吃了固元膏之后月

经血块增多，以及一些小肚

子发凉、痛经等症状，应停

服，需要去医院诊治。

11月22日为二十四节气中的
小雪，在二十四节气中表示降雪
的起始时间与程度，进入小雪节
气，意味着气温持续走低，天气寒
冷，降水状态由雨变成雪。“小雪”

是反映天气现象的节令。这正是
“小雪”这个节气的原本之意。古
籍《群芳谱》中说：“小雪气寒而将
雪矣，地寒未甚而雪未大也。”这

时的黄河以北地区已到了北风
吹，雪花飘的孟冬，此时我国北方
地区会出现初雪，虽雪量有限，但
还是提醒我们到了御寒保暖的季
节。小雪节气后，一些农家开始动
手做香肠、腊肉，等到春节时正好
享受美食。

民间有句谚语：“小雪收葱，

不收就空。萝卜白菜，收藏窖中。

小麦冬灌，保墒防冻。植树造林，

采集树种。改造涝洼，治水治岭。

水利配套，修渠打井。”

风湿骨病对症治因最有效

骨病是中老年人的缠身

顽疾，口服钙片、补充胶原、注

射透明质酸，方法用尽，屡治

无效。颈椎病、肩周炎、椎间盘

突出、老寒腿、关节炎、骨质增

生等各种骨病的根本原因就

是骨关节液病变。气血不畅，

经络阻滞，关节腔内外通道被

切断，关节液得不到养分，代

谢废物排泄不出去，整个关节
腔内环境恶化，变酸变涩，引

起炎症，产生骨病。关节软骨

受腐蚀变硬老化，失去弹性，

越磨越薄，以致破裂。骨骼失

去了软骨这层弹性垫，直接磨

擦，损伤加快，新生骨组织弥

补破损，久之就形成了骨刺。

【白马寺消痛贴】遵循“通

则不痛，痛则不通”的原理，通

过局部贴敷，穴位贴敷，可祛

瘀消肿，舒筋活络，通利关节，

温经定痛。采用现代高科技术
从药材中提取的活性物质，被

人体吸收后通过体液直达每

个病变部位，对由风湿，类风
湿等引起的关节酸沉，疼痛，

肿大，变形，麻木运动障碍等

骨性病变的改善有独特效果，

起效迅速。同时它又是纯中药

制剂，无依赖性，安全可靠，经

数万患者临床验证，无任何毒

副作用。

目前，治疗风湿骨病的

【白马寺消痛贴】已来到烟台
地区。同时厂家为解决贫困家
庭看病难的问题，特推出了一

系列优惠帮扶政策，详情可拨
打0535-4191237咨询。牟平经

销地址：卫建堂大药房(通海

路建委南)。公交车603，604，

605，606，608，609建设局下车

往南50米。

养生汤火热登场

固元膏也叫阿胶核

桃膏，其配方除了核桃阿

胶，还要加黑芝麻、黄酒

以及冰糖。此方由唐代杨

贵妃所创，人称贵妃美容

膏，常食可以养血润肤，

头发乌黑。此方药膳书中

屡有记载。到了近代，大

户人家的千金往往当作

寻常食品。这个风气的形

成，与慈禧太后有很大关

系。《清宫叙闻》记载道，

“西太后爱食核桃阿胶

膏，故老年皮肤滑腻”。古

传核桃阿胶膏的配方，最

常见的构成如下：红枣

(去核)500克，核桃肉、黑

芝麻 (炒熟 )、桂圆肉各

150克，阿胶、冰糖各250

克，黄酒500克。制作过

程分两步：先将红枣、核

桃肉、黑芝麻、桂圆肉研

成细末；阿胶浸于黄酒

中10天，然后与酒一起

置于陶瓷容器中隔水而

蒸，使阿胶完全融化，再

加入红枣、核桃肉、黑芝

麻、桂圆肉细末，搅拌均

匀，加入冰糖融化即可。

此膏为护肤美容珍品，

具有补肾养血、润肤美

容功效。

固元膏通用的配料：

阿胶粉碎500克(冬季用)

红枣粉750克 黑芝

麻500克 核桃仁粉500

克 冰糖250克(甜度可

自调) 黄酒1000克

想健康，多喝汤。尤其在冬季，各种汤成了不可缺少的美

味。汤的种类不同，作用也各异。

格相关链接

排骨汤抗衰老 排

骨除含蛋白质、脂肪、维

生素外，还含有大量磷酸

钙、骨胶原、骨粘蛋白等，

可为幼儿和老人提供钙
质。骨汤中的特殊养分以

及胶原蛋白可促进微循
环，尤其是50-59岁的人，

骨骼老化速度快，多喝骨

头汤可强壮骨骼，减少身

体老化速度。

在排骨汤中加入冬

瓜、海带或者莲藕，还能

起到清热、补气的作用。

体虚力乏，腰酸腿疼的人

尤其适合。

鸡汤抗感冒 鸡汤特别是老母鸡
汤有很好的补虚功效。它能缓解感冒的

症状以及改善人体的免疫机能。冬季多

喝些鸡汤有助于提高人体免疫力，将流

感病毒拒之门外。但鸡汤有温补作用，

有炎症的人要少喝。

鱼汤健脾开胃 鱼有健脾开

胃、止咳平喘等功能，将它和冬瓜、

葱白煮汤服食，可以减轻水肿。鱼

汤含有全面而优质的蛋白质，还能

缓解压力、睡眠不足等精神因素导

致的皱纹。

猪蹄汤养气血 猪蹄性平味甘，

入脾、胃、肾经，能强健腰腿、补血润

燥、填肾益精。加入一些花生和猪蹄
煲汤，尤其适合女性，民间还用于妇
女产后阴血不足、乳汁缺少。

二十四节气

小雪


