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崔美忠刚进家门，就闻到灶间
飘来的萝卜味道。前一天挖回来的
萝卜，已经被老伴周亚芳用高压锅

“压熟”了，就等着他回家，做一道火
热滚烫的红烧萝卜。

热油、下萝卜、撒点盐、倒点酱油、
撒点葱花……不到10分钟，一道油亮
亮、香喷喷的红烧萝卜出锅了。

周亚芳做的红烧萝卜是“家常
版”，清代文人袁枚在《随园食单》中
推荐过“米其林版”的做法：“用熟猪
油炒萝卜，加虾米煨之，以极熟为
度。临起加葱花，色如琥珀。”

看到崔美忠挖来的新鲜萝卜，
周亚芳取了其中一个洗净、切条，每

一刀下去，都有清脆的声响，不
用看，光听都能感觉到饱满的
水分。

周亚芳打算做腌萝卜：萝
卜切条，用盐腌一下，早上腌，
等到晚上拿出来，放点酱油、米
醋、糖拌一拌，就可以吃，格外
爽脆。“最好是放到冰箱里去冰
一冰，更好吃”。

周亚芳说，萝卜是再家常
不过的食材，吃法还有很多，
除了红烧、腌制，还常常用来
炖排骨汤，又或者偷懒直接上
锅蒸熟，蘸着酱油吃。

记者 石承承 通讯员 史媛

“家常版”红烧萝卜

立冬 赛人参

吃膏方的季节到了
专家提醒——

膏方需“量身定制”
不是越贵越好

俗话说，冬令进补，来年打虎。每到冬天，吃膏方成了不少
市民首选的养生方法。最近一段时间，宁波各中医医院的膏方
门诊已经陆续开诊，药香氤氲的膏方承载了人们对身体保健的
期许，但膏方要想达到理想的效果，其中的讲究有不少。

立冬不是“冬”
昨天上午10点，阳光明媚，没

有丝毫“冬”的样子。海曙区章水镇
樟村村，骑着电动三轮车出门的崔
美忠只穿了一件单衣，头上还是渗
出薄薄一层汗。

虽然市气象台说，冷空气很快
就会来，我市最高气温将重新跌至
20℃甚至以下。只是，这样的冷空
气仍只能用“温柔”来形容，很难跟

“冬”扯上关系。
我们说的冬天，通常指的是气

象学意义上的冬天，一般要求“连续
五天日平均气温在10℃以下，且后
续天气稳定”。因此，冬天恐怕要等
到下一个节气小雪才会光顾。

崔美忠是特地去田里挖萝卜

的。立冬前后，正是萝卜上市的时候。
阳光照耀下，微风轻拂中，长得

高高的萝卜叶显得格外油亮。
相比北风呼啸、愁云惨淡带来

的冬意，田间的这一幕才是立冬该
有的样子。

在很多人的理解中，立冬，顾名
思义，“自此进入冬季”。事实上，古
时的立冬还有一层含义，秋季作物
收晒完毕，收藏入库。

就像《月令七十二候集解》中
对立冬的描述，“冬，终也，万物收
藏也”。

只是，告别农耕社会，很多时
候，我们不再经历农忙的辛苦，却也
无法真正享受粮满仓的喜悦。

个不在大，有鲜则灵
抡起锄头，三下五除二，崔美忠

就挖出五六个萝卜。他种了1分地
的萝卜，自家吃一些，亲戚朋友分一
些，基本不卖。

此时的萝卜，个头不大，但胜在
“鲜度高”。正因此，民间历来有立
冬吃萝卜的习惯，图的就是这一口
鲜甜。

立冬吃萝卜，在民间还有另外一
个重要原因，觉得它的功效“赛人

参”。《本草纲目》中，萝卜“生吃可以止
咳、消胀气，熟食可以化瘀、助消化”。

转眼已临近中午，萝卜装满了
竹篮，崔美忠决定收工回家。

对于收获，崔美忠格外珍惜。
收获的萝卜中有一个“长歪”了，从
原本的椭圆形长成了人形。他嘴里
抱怨着“长得不好”，依旧默默把它
放到竹篮里，“这个就不送人了，拿
回家自己吃”。

吃膏方人群，50-60岁的最多

春生、夏长、秋收、冬藏，这是大
自然的规律，中医药学认为，人与自
然界息息相应，冬季是封藏的季节，
是补充和收藏营养精华、恢复健康
的大好时机。

中医膏方俗称“膏滋药”，有悠
久的历史。不同于其他补药、补方，
膏方具有补中寓治，补治结合的特
点，可提高机体的免疫力，且膏方服
用方便，便于保存，所以越来越受到
人们的认可和青睐。

记者从宁波市中医院了解到，

该院的膏方门诊已经开设了 18
年，今年的膏方门诊为期2个月，
将从本月9日开始，有内科、外科
（男科）、妇科、儿科、眼科、皮肤科、
肛肠科等多个科室的34名专家出
诊，是膏方门诊专家数最多的一
年。

据统计，去年冬天，宁波市中医
院共开出2200余料膏方。吃膏方
的人群中，年纪最小的3岁，最大
87岁，平均45.85岁，其中50-60岁
的人最多。

膏方需“量身定制”，不是越贵越好

很多人都希望膏方最好含有名
贵中药材，其实膏方不是越贵越
好。浙江省名中医、宁波市中医院
科教科科长王邦才介绍，适合的才
是好膏方，关键在于“量身定制”，即
认清体质、对症下药，药味是根据每
个人的不同状况辩证选用，不建议
病人一味盲目地开高价膏方。

膏方进补针对性强，一人一方，
如血糖高的患者不宜大量使用冰糖
等成分，血压高的患者不宜过用补
益气血之剂。因此，服用膏方前，进
行一些检查是很有必要的，如肝肾
功能、血脂、血糖等。

有些人脾胃不好，能吃膏方
吗？王邦才介绍，对脾胃虚弱的人
来说，如果没有消化不良、饮食或湿

邪积滞的问题，是可以吃膏方的，也
可以先开调理脾胃药作为“开路
方”，在开膏方时要注意脾胃功能。

什么是“开路方”？膏方要想取
得良好疗效，消化吸收是关键。部
分人服用前需服“开路方”，调理好
肠胃，药物才能吸收。有些人脾胃
运化功能差，临床上常见舌苔厚
腻、食欲差，此时服膏方不但起不
到调理作用，反而加重脾胃负担，
出现各种不适症状。因此，在此类
人群正式服膏方前，一般医生会因
人而异开出一些健运脾胃、理气化
湿的中药，改善脾胃功能。这些先
膏方而行的中药，被形象地成为

“开路药”。
记者 孙美星 通讯员 陈君艳

今天，立冬。
在67岁的崔美忠和66岁的周亚芳看来，又到了一年中

“萝卜赛人参”的时节。

萝卜

崔美忠在地里挖割萝卜。记者 崔引 摄

!"#$#$%&'()*+,-./0
1(23456789:;<=>'(
)+?@*ABC

DEEFGHI/JKLMNLOPQR
STLUVWWXYZ,[\/01(2
]789;/̂ ^_`XCEEFGHaEE
HbcKdbefKghij/#$kl"
4mMnU/opqrsmUtuvw
qCEEHxyOPQRST/g$$$OP
STz${CEEF|Ha}H~!"#$
%&'()*u+&',-.789;
`X/uv/0*12,3456Lu7
89,&':;L<:=>?@A/BC
X,QD/EF!uGH1C

DIJABKILMN/'()*+
OPQRST'()+,ABUV/~R
01(2WXYZ?'![\,]^ !
_&,`a+,bcdefg%/01(
2-h3456789:;<i?jr
AB/kl9=]^L=`am^~no
,pq/E'()+rsBt/ursWv
wxw[y,z{f

AB|}/(2,~!"#Px$
%f&'/01(2().*b+,&
-.k/01/23'=vw 4(2+,
xw56/E75'()+48~9(2
:;[f

!"

!"#$%
&'()*+,-./012(34567%


