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上海人进补的选择，五花八
门。如果非要找寻一个“公约
数”，也不难，“干湿两吃”的芝麻
核桃粉是也。

进入  月后，买芝麻核桃粉
的柜台前，队伍明显长起来了。有
买打好一套的，也有单买黑芝麻、
核桃仁、冰糖后，回家自己打粉的。

芝麻核桃粉怎么吃？“空口
吃！”南京东路第一食品商店排队
的老爷叔毫不犹豫。

在申城，有点岁数的，对这种
吃法并不陌生，“喉咙会粘牢的，

吃好还伐好笑，牙齿都黑黑的。”
“还有泡牛奶吃，泡酸奶吃，

捣一捣！”一旁的阿姨忙补充了听
上去“更温和”的吃法。

爷叔阿姨购买的热情高涨，
但问到吃了有什么用？他们便
掰起手指头向你一一说来：补血、
润肠、养发、降低血脂、预防冠心
病……“电视里报纸上都这么讲
的。”

的确。    年  月  日的
《新民晚报》上就有这样一篇报
道：“香，真香。近日沪上大街小

巷的食品店纷纷开设了核桃芝麻
的现称现卖服务……传统的核桃
肉芝麻磨碎后食用，既有风味又
有营养。”

那又是从什么时候开始吃起的
呢？最多的回答便是：“小辰光就吃
过！”是啊，印象里妈妈用打粉机把
芝麻核桃磨成粉，还要炒一遍，讲究
地放上猪油。自家留一罐，给外婆
家、舅舅家、阿姨家再送些。

每年冬天，这份亲情被细心
打包，成为街头巷尾进补的“头
牌”。

进补的是一份亲情
冬天，上海人喜欢去中医院配膏

方，需求是一年比一年旺盛。
严冬的医院一隅，紫红的砖瓦映

衬着国医大师严世芸教授题写的“岳
阳膏方”四个遒劲大字，阵阵香气扑鼻
而来。膏方制作室里，经验丰富的药
师正在用竹搅片翻着紫铜锅里的药
材。年复一年，一百口紫铜锅一起熬
制膏方的盛大场面已成为“海派中医”
文化的一面旗帜。

岳阳医院老年病科首席专家陈咸
川介绍，膏方绝非单纯补益，而是通过
全面了解患者病情，采用调、通、化、清

等方法，将补虚和疗疾融为一体，一人
一方，辨证施治。

随着人们的健康需求不断提高，膏
方进补越来越受到申城百姓的关注。
    年起，曙光医院也另辟空间，自己
开炉制作膏方。工作量增加了，但病人
反馈出奇地好。“今天，中医的诊疗活动
和现代医学一样，有日益流水线化、简单
化的趋势，膏方却反其道而行之，日渐繁
复，处处体现中医之美、人文之美。”上海
市名中医、曙光医院朱抗美教授感叹。

她告诉记者，不同时代，人们的生
活方式不同，现代疾病谱也在发展和

变化，现在“三高”多、脾胃病多，膏方
和中医也在适应时代。

曙光医院的一份海派膏方问卷调
查显示，在“开膏方的主要目的”选项
中，选择“滋补身体”的比例排在首位，
为  %；“预防疾病”为  %；“治疗疾
病”仅  %——这已经表明，大家视膏
方为冬令进补的生活方式，而非单纯
的治病药剂。

“历经几代传承人和医院的推广，
膏方已成为上海人冬季养生习俗之一。”
朱抗美表示。

进补的是一种健康
冬天吃羊肉，是上海人的老规

矩了。尽管有人嫌弃羊肉的膻味，
但吃羊肉的习俗却是由来已久。

这几年，随着乡村振兴，各类
“羊肉节”办得越来越红火。“鱼羊为
鲜”，年轻人里，爱上羊肉的吃客也
越来越多。

冬日里，热气腾腾的羊汤端上
桌，搭配着肥瘦相间的白切羊肉，香
气扑面而来，配上朴实无华的一小
碟盐或酱油作蘸料，满口滑嫩鲜香，
最后再来碗羊汤面条收尾，适宜！

有人说，上海羊肉做法，是以黄

浦江为界的。按红烧和白煮的不同
做法分为南北两派，也就是所谓的
“北红南白”。黄浦江南面的松江、
奉贤、金山等地的羊肉做法以白煮
羊肉为主，特点就是做法简易，保留
了羊肉本来的鲜美风味；黄浦江北
面的嘉定、宝山、崇明的吃法和苏州
一样，以做红烧羊肉为主，加入浓油
赤酱和茴香、八角等大料来调味，掩
盖白煮羊肉可能的膻味。

“寒冷的冬季，饮食性味应以温
热为主。温热的食物能够提供更多
的能量，帮助身体保持温暖。”上海

中医药大学附属岳阳中西医结合医
院营养科主任马莉介绍，其中羊肉
性温，具有暖中补虚、开胃健脾的功
效，是冬季滋补的佳品。

她推荐了一款适合冬令进补的
药膳：生姜当归羊肉汤。“取羊肉一
斤，当归   克，生姜两块，陈皮一
片。羊肉洗净切块，先用开水去沫；
当归、陈皮洗净，生姜去皮切片。把
当归、生姜、陈皮置汤锅中，加水煮
开，再加入去沫后的羊肉块，加少许
盐和料酒。慢火煲 — 小时，即可
食用。”马莉表示。

进补的是一口滋味数九寒天
补出元气满满
冬令进补，几千年前的医书已有记

载，《黄帝内经》就有“春夏养阳，秋冬养
阴”的论述。近代以来，冬令进补飞入寻
常百姓家，成为一种大众化的养生方式。
当小雪、大雪、冬至、小寒节气一个个

从日历上被撕去，家家户户亦根据自
己的体质和需求，选择合适
的食物和药膳来进补。
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▲ 《本草经疏》称
其益肝肾。常食，可
补肝肾、乌须发，缓
解腰膝酸软。营养
价值高，富含
不饱和脂肪

酸、钙、维生素 E
等。黑芝麻糊、黑芝
麻糕、黑芝麻汤圆都
是受欢迎的吃法。

黑芝麻
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▲ 与桃、李、杏、
栗并称为“中国五
果”，富含多种维
生素、铁、多糖等
成分，能够补脾益
胃、补气养血，是
冬季“补血小能
手”。

大枣

▲ 冬季是特别适
合 吃 羊 肉 的 季
节。《金匮要略》提
到“羊肉补可去
弱”，其性温，大补
气血，还可温中健
脾，有助于驱寒保
暖，经典吃法有当
归生姜羊肉汤。

羊肉

▲ 《延年秘录》载：
“服食黑豆，令人长
肌肤，益颜色，填精
髓，加气力。”富含
优质蛋白、不饱和
脂肪酸、钙、B族维
生素、维生素E、花
青素等营养素，是
冬补的优质选择。

黑豆

▲ “ 冬 季 第 一
果”，口味酸甜，可
以生吃或是制作
成果脯、果糕食
用，干制后可入
药。具有消食健
胃、活血化瘀、收
敛止痢的功效。

山楂

▲ 又被称为桂
圆，《本草纲目》中
记载：“食品以荔
枝为贵，而资益则
龙眼为良。”冬季
食用龙眼可补益
心脾，养血安神。

龙眼

▲ 俗语说“姜还
是老的辣”，干姜
是生姜晒干或烘
干而成，一般选
用老姜。有“卫
气之王”的美誉，
可散寒祛湿，温中
回阳，是严寒天的
“抗寒高手”。

干姜

▲ 《本草纲目》
盛赞“山药益肾
气，健脾胃”。均
衡滋补，男女老
少皆宜。吃法多
种多样，可以炒
菜、煲汤、煮粥、
做甜品等。

山药

▲ 《本草求真》记
载：“乌贼鱼（墨
鱼），入肝补血，入
肾滋水强志。”其
味道鲜美、营养价
值高，吃法有墨鱼
炖豆腐、墨鱼海鲜
粥等。

墨鱼

▲ 被誉为“生命
之果”，可滋补肝
肾，益精明目，是
冬季养生的佳
品。直接嚼食、
与黄芪等煮水代
茶饮、煲汤熬粥
等都是不错的食
疗选择。

枸杞

▲ 老少咸宜的坚
果，《开宝本草》称
“食之令人肥健，润
肌，黑须发”。富含
不饱和脂肪酸、钙、
铁、锌及维生素E等
营养素，健脑益智、
抗氧化，助大家元气
满满过冬。

核桃

▲ 古有“冬吃萝
卜夏吃姜”的民谚
流传，凸显其冬日
食养地位。可下气
消食，化解冬日饮
食积滞，让肠胃轻
松；又能润肺止咳，
缓解冬季燥咳，是
冬日餐桌的平价滋
补好物。

白萝卜

一方水土养一方人。
江南地区，尤其上海，

四季分明，讲究生活时令，
居民饮食随节气变化而改
变，不同季节有对应的养
生保健方法。当北风席卷
这片土地，裹挟着重重的
寒湿，这种感觉，便是北方
人来了都觉得“吃不消”。
“冬令进补，来年打虎”的
理念也就一直深入人心。


