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内蒙古：
就业援助

“暖心活动”
精准送岗
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39天！
1000个宝宝！
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美媒：
美暗促乌克兰
与俄和谈

疫情下的记者节
11月8日是记者节，疫情缘故让这个新闻工作者的节日显得与以往不同。大家或坚守单位闭环工

作，或居家线上办公，但是采访、拍摄、直播、制作、编辑、审稿、校对、刊发……却没有因为疫情而停下脚

步。一件件新闻产品，及时以全媒体的形式传递给大众。

在此，向每一位有理想、有担当的新闻工作者致敬！ （相关报道见4版）

本报记者在疫情防控点进行直播报道本报记者在疫情防控点进行直播报道

解读：
冬令进补是重要的养藏之道。民间有“冬令进补，来春打虎”“三九补一冬，来年无病痛”等

说法。中医认为，冬季是万物收藏的季节，此时进补容易将补品中的营养蓄积起来，补充身体
所需的能量。每到冬季，很多人有进补的习惯。

我国幅员辽阔，地理环境各异，人们的生活方式不同，进补的方式、方法各异。同样是冬
季，西北地区与东南沿海的气候条件迥然不同。此外，人有男女老幼之别，体质有虚实寒热之
辨，“冬令进补”应根据实际情况，因人而异，按照人体生长规律和中医养生原则，少年重养，中
年重调，老年重保。所以，冬季进补最好能在养生专家的指导下“辨证施补”，有针对性
地益气进补、养血进补、滋阴进补、助阳进补。千万不可盲目“乱补”，以免适得其反。

冬季进补有“药补不如食补”之说，意思是要重视饮食调养，遵循“秋冬养阴”
“无扰乎阳”“虚者补之，寒者温之”的原则，通过调节饮食达到进补目的。冬季食
补以“补肾温阳、固本培元、强身健体”为首要原则，宜选择温性食物，忌寒凉。

内蒙古自治区卫生健康委员会
内蒙古自治区中医药管理局

健康内蒙古行动推进中心

体质虚弱者可在冬季适当进补。24


