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不断解决好新时代社会主要矛盾 

——学习中国特色社会主义新时代社会主要矛盾的体会 

杨  宇 

习近平指出：“中国特色社会主义进入新时代，我国社会主要矛盾

已经转化为人民日益增长的美好生活需要和不平衡不充分的发展之间

的矛盾。”对此本人有几点学习体会。 

一、从历史逻辑、实践逻辑、辩证逻辑相结合上深刻理解社会主

要矛盾转化的客观必然性 

社会主要矛盾，是客观存在。它是社会基本矛盾，即生产力和生

产关系之间、经济基础和上层建筑之间矛盾的反映，并受社会基本矛

盾所决定。 

我国随着社会主义基本制度逐步建立，社会基本矛盾逐步主要表

现为人民生活需要和社会生产之间的矛盾。1956 年党的第八次全国代

表大会关于政治报告的决议指出：“国内的主要矛盾，已经是人民对于

建立先进的工业国的要求同落后的农业国的现实之间的矛盾，已经是

人民对经济文化迅速发展的需要同当前经济文化不能满足人民需要的

状况之间的矛盾。”八大以后，在实践中一段时期没有贯彻八大决议的

这一规定，“以阶级斗争为纲”，发动“文化大革命”。十一届三中全会

以来，把工作重点转移到经济建设上来。1981 年十一届六中全会通过

《关于建国以来党的若干历史问题的决议》，明确指出“我国社会的主
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要矛盾是人民日益增长的物质文化需要同落后的社会生产之间的矛

盾。”为了解决主要矛盾，制订党的基本路线，以经济建设为中心，坚

持四项基本原则，坚持改革开放，建设社会主义现代化国家。经过 30

多年的改革开放和社会主义现代化建设，中国特色社会主义进入新时

代，社会主要矛盾转化为“人民日益增长的美好生活需要和不平衡不

充分的发展之间的矛盾。”这一转化，是生产力和生产关系之间、经济

基础和上层建筑之间的矛盾运动的客观必然要求。这种转化在十八大

以来表现十分明显，十九大及时作出科学概括。 

二、中国特色社会主义新时代社会主要矛盾的科学内涵 

从人民需要方面看，习近平指出：“我国稳定解决了十几亿人民的

温饱问题，总体上实现小康，不久将全面建成小康社会，人民美好生

活需要日益广泛，不仅对物质文化生活提出更高要求，而且在民主、

法治、公平、正义、安全、环境等方面的要求日益增长。”从生产和发

展方面看，习近平指出：“同时，我国社会生产力水平总体上显著提高，

社会生产能力在很多方面进入世界前列，更加突出的问题是发展不平

衡不充分，这已经成为满足人民日益增长的美好生活需要的主要制约

因素。”这里论述的两方面情况，既是社会主要矛盾转化的科学概括的

客观根据，也是中国特色社会主义新时代社会主要矛盾的科学内涵。 

三、深刻学习领会社会主要矛盾变化的重大意义 

习近平指出：“我国社会主要矛盾的变化是关系全局的历史性变
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化，对党和国家工作提出了许多新要求。我们要在继续推动发展的基

础上，着力解决好发展不平衡不充分的问题，大力提升发展质量和效

益，更好满足人民在经济、政治、文化、社会、生态等方面日益增长

的需要，更好推动人的全面发展、社会全面进步。” 

这里，习近平的重要论述，为我们指明了社会主要矛盾变化的重

大实践意义和理论意义。特别是“更好推动人的全面发展、社会全面

进步”，就不仅是具有实践意义的问题，也是具有理论意义的问题。科

学认识、正确把握、不断解决社会主要矛盾，可以使社会其他矛盾迎

刃而解，意义十分重大。 

四、如何科学认识、正确把握和不断解决社会主要矛盾 

上述一、二、三点，可以说是关于如何科学认识的问题，对于如

何正确把握和不断解决社会主要矛盾，有两点必须注意和强调。第一，

必须注意和强调“以人民为中心”。习近平新时代中国特色社会主义思

想体系中有一个“中心”思想，是“坚持以人民为中心”。习近平强调

指出：“明确新时代我国社会主要矛盾是人民日益增长的美好生活需要

和不平衡不充分的发展之间的矛盾，必须坚持以人民为中心的发展思

想，不断促进人的全面发展、全体人民共同富裕”。第二、必须注意和

强调“不断”。对中国特色社会主义新时代，目前明确的时间概念是到

本世纪中叶，全面建成社会主义现代化强国，是“发展的战略安排”，

并没有说实现中华民族伟大复兴就到此为止。因此，我们不仅在今后
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三十多年要不断解决社会主要矛盾，到本世纪中叶以后，还会有一个

相当长的时期在继续实现中华民族伟大复兴的过程中，还要不断解决

十九大概括的社会主要矛盾。 

2017年 10 月 25 日 

注：本文所引之文，均为十九大报告。 
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怎样做一名中国特色主义新时代的合格党员 
杨  宇 

十九大闭幕两个月了。在学习十九大精神过程中，我为自己出了

个题目：怎样做一名中国特色社会主义新时代的合格党员？现在我把

我的思考写出来，与同志们分享。我考虑的是两点： 

一、要全面深刻认识中国特色社会主义新时代。 

二、要以习近平新时代中国特色社会主义思想为指导，积极投入新

时代伟大实践。 

关于全面深刻认识中国特色社会主义新时代，要解决几个认识问

题。 

一是新时代从何时开始。新时代是经过长期努力，特别是经过十八

大以来的努力，十九大概括了我国发展的新的历史方位。始点定为十

八大以来比较恰当。 

二是新时代与之前时代是什么关系。是承前启后、继往开来的关系。 

三是新时代内涵。可以从国内国际两个方面看。在国内方面，我们

要在新的历史条件下继续夺取中国特色社会主义伟大胜利，决胜全面

建成小康社会，进而全面建设社会主义现代化，不断创造美好生活，

逐步实现全体人民共同富裕，奋力实现中华民族伟大复兴。在国际方

面，我国日益走近世界舞台中央，不断为人类做出伟大贡献。 

四是新时代的重大意义。十九大报告论述的三个“意味着”和两个

“重大意义”。第一个意味着“近代以来久经磨难的中华民族迎来了

从站起来、富起来到强起来的伟大飞跃，迎来了实现中华民族伟大复
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兴的光明前景”，这在中华人民共和国的发展史上、在中华民族发展

史上具有重大意义。第二个和第三个意味着科学社会主义在中国焕发

出了强大的生机活力，为解决人类问题贡献了中国智慧和中国方案，

这就在世界社会主义发展史上、人类社会发展史上也具有重大意义。 

五是新时代的历史使命和“四个伟大”。新时代的历史使命是实现

中华民族伟大复兴。十九大概括了新时代的“四个伟大”，即伟大斗

争、伟大工程、伟大事业、伟大梦想及其相互关系。我们在新时代伟

大实践的一切努力，都贯穿在“四个伟大”的实践中。 

关于要以习近平新时代中国特色社会主义思想为指导，积极投入新

时代伟大实践，要解决几个认识问题。 

一是立足本位，放眼人类，报效国家，服务人民。这不仅是对青年

的要求，也适用于我们每一个共产党员。 

二是如何理解中国梦和各国人民梦想息息相通。实现中国梦和构建

人类命运共同体之间的关系、构建人类命运共同体和人类解放事业之

间的关系要理解清楚。 

三是对十九大精神和习近平新时代中国特色社会主义思想要“学

懂、弄通、做实”。前提是要学懂。怎么学？在做中学，在学中做，达

到融会贯通，做出成绩。 

四是政治、思想、组织、纪律、作风，对共产党员来说，要全面建

设好、一个也不能少。民心所向是最大的政治。这是对全党来说的，

与每一名党员都有关系。对共产党员来说，还要强调，维护以习近平

同志为核心的党中央的权威和集中统一领导，增强“四个意识”特别
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是增强看齐意识，是第一位的政治。 

五是党性问题。“全党要更加自觉地坚定党性原则”。对于共产党

员来说，党性就是把党的性质、宗旨、目标、理想、乃至政治、思想、

组织、纪律、作风集于一体，用于实际行动，或者说，是它们的总和，

体现在行动中。这是党性有没有、强不强的问题。在新时代“坚定党

性原则”是做一名新时代合格党员的关键。抓住这一关键，以习近平

新时代中国特色社会主义思想为指导，在新时代伟大实践中切实做到

不忘初心，牢记使命，不懈奋斗，永远奋斗。 

 

                                   2017 年 12 月 25 日 
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咏唱党的十九大（诗四首） 
张  辉 
（一） 

紫气东来红旗飘， 
弦歌声声入九霄。 
精英聚会满京城， 
治国理政传妙招。 

（二） 
华夏东西南北中， 
集权核心驻燕京。 
从严治党首要务， 
九州五岳齐欢腾。 

（三） 
蓝天碧水金银山， 
生态优秀人间仙。 
富民经济逐日新， 
安居乐业豪气升。 

（四） 
大道之行天下公， 
四信五同一路兴。 
创新智能巧能匠， 
美丽中国飞巨龙。 

2017 年 10 月 31 日 
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节日漫谈（二） 

                  ----除夕节和春节 

吴世常 

除夕节，一年最后的一天晚上，又称年三十，除夜、岁除。春节

是夏历正月初一，又称元旦、元辰、端日。这两个节日起源早、习俗

多，是我国最隆重的传统节日。 

除夕节和春节，这两个节日时间最长，实际上从腊八节就开始了，

到正月十五前才结束的。 

夏历十二月初八为腊八节，又称腊日、成道节。“腊者犹也，言田

猎取以兽祭祀其先祖也”（汉应劭《风俗道祀典》），后与佛教结合，成

为佛祖成道的节日。传说释迦牟尼未得道前差点饿死，幸得一位牧羊

女施以乳糜，才在腊月初八于菩提树下悟道成佛。从此，佛门每年腊

八节都要浴佛、施粥。有首《腊八粥诗》云：“腊月八日粥，传自梵王

国。七宝美调和，五味香糁入。用以供伊蒲，藉之作功德。僧民多好

事，踵事增华饰。此风未汰除，歉岁尚沿袭。……”。与腊八粥有关的

故事还有不少，如武则天命令百花要在腊月八日盛开：“明朝游上苑，

火急报春知。花须连夜发，莫待晓风吹”（《腊月宣诏幸上苑》）。又如

传说岳飞，在腊八那天率领岳家军，在吃了百姓送来的千家粥后，打

了个全歼顽敌的大胜仗，此后每到腊月八，照例都要用杂粮豆果煮粥

吃。腊八粥的吃法各地不尽相同，但大多是“先期数日，将红枣捶破，

9 
 



泡汤，至初八早，加粳米、白米、核桃仁、菱米煮粥，供佛圣前。户

牗、园树、井灶之上，各分部之。举家皆吃，或亦互相馈送”（见《酌

中志》）。吃腊八粥，不只敬神，且有益于健康。此外，有些地方在腊

月初八，还戴面具以驱疫，击腊鼓以催春。《荆楚岁时记》：“村人并击

细腰鼓，戴胡头，及作金刚力士以逐疫。”又《燕京岁时记》：“儿童三

五成群，以藤杖击之，鼓声冬冬然，环声铮铮然，上下相应，即所谓

迎年之鼓也”。更有民间谚语：“腊鼓响，春草至”。 

刚吃罢了腊八粥，又迎来了送灶节。灶王又称灶君，道教尊为灶

神，“著赤衣，状如美女”（《庄子 达生》）“灶有髻”（司马彪注），供

奉于灶头，被认为能掌管一家之祸福。夏历腊月二十三或二十四日为

送灶日，亦称辞灶日或祭灶节，主祭人多为男性家长。祭灶前夕，取

下旧年的灶神像。同时，要准备祭品，购买灶神像和送灶纸轿。祭品

有猪头、鱼、瓜果、粉饵、水饺、麦芽糖等。其中以粘性甜食为主，

以便封住灶神之口，请他上天言好事。如东北辽阳地区祭灶时，在“天

色昏黑后，取茶杯二，置诸灶突之上，一盛水，一盛草料，持扎成之

马、狗，以其喙向杯中，作饮食之状。复将炸王、供于杯首，燃香致

敬。逮至星斗满天，香将燃尽，一人取爆竹一枚，燃于院中，一人将

灶王犬马等物，聚于一处，以火焚之。复以皂糖少许，沾于锅灶口上，

谓之糊灶王口，盖恐灶王升天，奏出恶事”（《中华全国风俗志▪辽宁》）。

祭灶神的目的，是通过灶神上天述职，祈求家庭幸福，“上天言好事，

10 
 



下界降吉祥”，或作“上天奏善事，下界保平安”。宋代范成大《祭灶

诗》云：“古传腊月二十四，灶君朝天欲言事。云车风马小留连，家有

杯盘丰典祀。猪头烂熟双鱼鲜，豆沙甘松粉饵圆。男儿酌献女儿避，

酹酒烧钱灶君喜。婢子斗争君莫闻，猫犬角秽君莫嗔；送君醉饱登天

门，勺长勺短勿复云，乞取利市归来分。”腊月二十三或二十四送灶后，

待除夕或初一再将新购买的灶神像贴上，谓之“迎灶”，“二十四日上

天去，正月初一下界来”。其实多数地区并不等到正月初一，通常在除

夕就把灶神及其对联供奉在灶台上方了。 

欢送灶神上天两日后，十二月二十五日，五更焚香纸，接玉皇，

曰玉皇下查人间也”（《帝京景物略》卷二）。玉皇简称玉帝或玉皇大帝。

据《玉皇本行集经》载，系光严妙乐国王子，后舍弃王位，在普明香

严山中学道成仙。相传他总管三界（上、中、下）、十方（四维、四方、

上下）、四生（胎生、卵生、湿生、化生）、六道（天、人、魔、地狱、

畜生和饿鬼）的存亡祸福，是道教祀奉的地位最高、职权最大的天神。

有谚云：“天上有玉皇，地上有皇帝。”玉皇崇拜，始于南朝，普及于

唐代，尊崇在宋代，把民间信仰的玉皇列为国家祭典，宋徽宗把玉皇

与昊天上帝（指天）合为一体，尊号为“昊天玉皇上帝”。民间祭祀玉

皇日期有二，一是正月初五，为玉皇生日，二是腊月二十五。为欢迎

玉皇下到凡世，视察人间善恶，士庶家庭煮赤豆粥祀神，名曰：“人口

粥”，因以人口计数煮粥，固又曰：“口数粥”，吃了此粥，既是祭神，
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又可驱疫（见《东京梦华录》卷六）。 

腊八起，除夕前，还有清洁房屋，扫除尘埃的习俗。“腊将残，

择宪书(指历本)宜扫舍宇日，去庭户尘秽，或有在二十三日、二十四

日及二十七日者，俗呼‘打埃尘’。”扫除室内、门窗和庭院的灰尘后，

贴上新的窗花及各种年画和吉祥图案（见《清嘉录》卷十二）。 

送走灶神和玉皇上天后，高高兴兴地迎来了除夕节。除夕是一年

的最后一天，是中国最重大的节日，习俗活动特别多。先是做好年节

食品，如做豆腐、蒸年糕、炸面品、拌小菜，因为过年几天里，一般

是不大洗菜烧饭，只吃现成熟食的。接着出门购买红纸、香烛、糖果、

鞭炮和小孩玩具及新衣服。当天，必须贴门神（先是勇士成庆、后为

壮士荆轲，南北朝时为神茶和郁垒，唐代时秦叔宝和尉迟敬德），以驱

邪守户：贴春联（如“天增日月人增寿、春满乾坤福满门”、“福如东

海长流水，寿比南山不老松”；横批有“人泰年半”、“抬头见喜”、“万

象更新”等等），以祈吉祥如意。还有贴窗花、年画、剪纸的，内容多

为山水人物、鹤鹿回春、人头虎、喜娃娃。在祖先牌位前烧香点烛，

摆上供品：全家人穿新衣，准备鞭炮，主妇做好饭菜，到夜间“家庭

举宴，长幼咸集，多作吉祥语，名曰‘年夜饭’，俗称‘合家欢’”。（《清

嘉录》卷十二）饭前放鞭炮，饭后长辈给后辈发压岁钱，吃年夜饭，

要全家团聚，有人外出未回，也要为他摆一只饭碗和一双筷子。年夜

饭，食品丰富繁多，有主食，有副食，有荤有素，有米饭有面食。只
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是其中的鱼是做而不吃的，象征年年有余，顿顿吃不完。年夜饭还要

喝屠苏酒（指用屠苏、肉桂、山椒、白术等草药泡浸制成的一种酒，

传说喝了可以预防瘟疫）。压岁钱是“以彩绳穿线编作龙形，置于床脚，

谓之‘压岁钱’。尊长之赐小儿者，亦谓之‘压岁钱’”（《燕京岁时记》）。

除夕，还有两样习俗，一是驱疫，二是守岁。前者，“至除日，禁中呈

大傩仪，并用皇城亲事官。诸班直戴假面，绣色衣，执金枪龙旗”，“自

禁中驱祟，而出南薰门外转龙穹，谓之‘埋祟’而罢”（《东京梦华录》

及《岁时广记》）。后者，“至除夕达旦不眠，谓之守岁”（《风土记》）。

守岁也有不少活动，一是饮食，如吃水饺、年糕等，二是做各种游戏，

如玩牌下棋、骑竹马、老鹰抓小鸡等。更是诗人触景抒怀的时刻，如

宋代苏东坡的《守岁》：“明年岂无年，心事恐蹉跎；努力尽今夕，少

年犹可夸”。还有孔子后裔、经典名著《桃花扇》作者孔尚任极其动人

的诗篇：“萧疏白发不盈颠，守岁围炉竟废眠。剪烛催干消夜酒，倾囊

分遍买春钱。听烧爆竹童心在，看换桃符老兴偏。鼓角梅花添一部，

五更欢笑拜新年”。 

别了除夕，春节来临。春节时间长，又值农闲季节，因而习俗活

动多。先是祭拜祖先，或在室内正厅上供奉祖先牌位，上供、烧香、

叩拜；或去室外墓地，点灯、上供、行礼。接着点亮灯笼、鸣放爆竹，

摆供品，迎喜神。还有“插芝麻梗于檐头，谓之节节高”、“签柏枝于

柿饼，以大橘承之，谓之百事大吉”（明人田汝成《西湖游览志余》卷
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二）。 

春节最突出的习俗是拜年，又称走春或探春。“京师元旦后，上自

朝官，下至庶人，往来交错。道路者连日，谓之‘拜年’。然士庶人各

拜其亲友，多出实心。朝官往来，则多泛爱不专”（明人陆容《菽园记》

卷五）。出嫁的女儿要回娘家，跟父母、兄弟、姐妹团聚，叙骨肉之情。

年初二，还要迎财神。“新年之二日，则于广宁门外五显庙祈财神，争

烧头一柱香。倾城男妇，均于半夜倾候城趋出，借元宝而归”，“不曰

‘买’，而曰‘借’。归则供之灶中，更饰以各色纸制之彩胜，盖取一

年之吉兆也”（民国汤用彬《旧都文物略杂事略》）。是日每家粘贴招财

进宝画，晚上张放彩灯，喝财神酒。初三，有些地方，早晨供素菜、

香烛于井栏，并揭去除夕时所封的红纸，名曰“开井”保平安，晚上

是老鼠结婚日，运用老鼠嫁女的巫术，把老鼠送出去，以免老鼠在家

里为非作歹。初四是迎神日，供食品、放爆竹、烧神马，请诸神骑神

马下凡。初五为“破五”，此后可以正式炊煮、倒垃圾（民间俗称“倒

残土”）了（清震钧《天咫偶闻》卷十）。初五还是五路财神的生日，

商店都要在招幌上挂红布，祭祀利市仙官，祈求开市大吉。初六为送

穷日，“年年到此日，沥酒拜街中。万户千家看，无人不送穷”（唐人

姚合《晦日送穷三首》之一）。有些地区正月初五送穷，把自初一堆积

的垃圾送往村外，并念叨：“穷、穷、穷，你走吧，俺家没钱难打发”，

并随机从麦田里抓上几把土撒到家院里，称之为：“迎富贵”。初七，
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是人日或人胜节，又称正月初七、人庄、七元节，传说该日是人的生

日，兴于汉代，盛行于唐宋，唐代诗人高适就由“今年人日空相忆，

明年人日何处”的诗句。古人认为人和动植物不分彼此，都有自己的

生日。西汉文学家东方朔在《占书》中就说过：“岁，正月一日占鸡，

二日占犬，三日占豕，四日占羊，五日占牛，六日占马，七日占人，

八日占谷，九日占油（油菜），十日占麦”。初七是人的生日，又称人

胜节，由此产生了十二生肖信仰，并以其计算时间。初八日群星聚会，

要拜星君，晚上燃香烛，上供，然后散花灯。初八日至十四日，各地

都有敬神拜佛活动，形式虽然多样，目的都是保平安、求幸福。 

春节期间，娱乐活动多，如耍杂技、打陀螺、骑竹马、摊牌九、

踢足球、堆雪人，等等。春节还有不少禁忌，如小孩不准哭闹、不能

打破东西、不可说不吉利的话，领居间不能吵架，元旦这天不能吃稀

粥和倒洗脸水，等等。 

歌唱春节的诗很多，有伤感的，更有喜悦的。前者如唐元稹的《岁

日》：“一日今年始，一年前事空。凄凉百年事，应与一年同。”后者如

宋王安石的《元日》：“爆竹声中一岁除，春风送暖入屠苏。千门万户

曈曈日，总把新桃换旧符”。 

2017年 7 月 
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永别了，九寨沟 

赵兴华 

    地震，将九寨沟毁了！将誉为人间仙境、人间天堂，神奇的九寨

沟毁了！对于曾经饱览过九寨沟美景的人来说，心里特别的疼，我真

想哭！ 

    上世纪九十年代，我在夜大工作时，上海市文化局委托我们办了

一个班，学员全部是处级干部。课堂教学完成以后，他们提出要去九

寨沟考查。我说我校没有这笔经费，他们说费用全部由文化局出。于

是我和文化局的小潘同志二人带队去了九寨沟。在一个原始的大山沟

里有九个少数民族的村寨，故名九寨沟。 

    九寨沟位于四川省最北部的深山老林里，一直未被外人发现。上

世纪六十年代，四川省林业厅一个伐木队开进了深山伐木。一位有眼

光的技术员发现这里很美，破坏了很可惜，于是写报告给省委，要求

停止伐木。省委派人考察之后决定停止伐木。后又有记者考察了这里，

写了内参给国务院，国务院派人考查了之后认为这里太美啦，决定为

旅游区对外开放！并且申请了世界自然遗产名录！ 

    我们一行二十余人，从上海出发先到成都，然后乘长途汽车到松

潘，在松潘住一夜，第二天去九寨沟。成都到松潘的公路沿岷江而上，

这条路很危险，一边是岷江，一边是山。这山不是普通的山，是由泥

和鹅卵石堆积而成，很容易山体滑坡，如果碰上山体滑坡，绝无生还
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的余地。到达松潘之后，人人都感到头昏，导演说这里海拔高，明天

离开就好了。 

    我算是见过世面的人，到了九寨沟之后，我被她的美景惊呆了！

我仿佛到了另一个世界——世外桃源！这里有山、有水、有森林、有

瀑布、有海子……浑然一体，构成绝美的画面！我的一双眼睛似乎不

够用了，不知要看哪里！据记者报道，他到过欧美许多国家，从没有

见过这样奇美的地方！ 

    这里的山不高，但遍山都是花草树木，郁郁葱葱、生机勃勃，很

美！这样的山其他地方是很少见的。我很想登上山巅，高歌一曲！ 

    这里的水清澈见底，俗语说“水至清则无鱼”。然而这里的水中

有鱼，生活在这里的鱼很幸运，不会被人捉去吃掉，水中还有树，形

成“树在水中生，水中水在树中流”的特别美景！ 

    这里的森林都是原始状态，林中有很多珍禽异兽——大熊猫、金

丝猴等，受到人类的保护。那一棵棵参天大树，更让人喜爱，我很想

去拥抱它们。 

    这里的瀑布，大大小小，形态不一。小的瀑布如涓涓细流，自然

而下；大的瀑布则狂奔直泄，发出轰鸣声！ 

    这里的海子有四十多个，个个晶莹剔透！似水晶，似翡翠。多姿

多彩，变幻无常！蔚为壮观！ 

    呜呼！这一切都成为过去，九寨沟被毁了！ 
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    大自然啊！大自然！您赐给人类绝美的九寨沟，您是何等的伟大，

何等的博爱！然而您又亲手毁了它，这是何等的残酷！这是为什

么？……   

大自然，还有九寨沟！！！                    

 2017 年 10月 
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老年人冬令进补 

1、针对冬令食欲较旺盛，吸收功能较好的特点，要适当选择高热、高

营养、味浓色重、补益力强的食物进补，如羊肉、狗肉、牛肉、鸡肉

等动物性补品。 

2、要根据自身情况，确诊虚证所在，在专业的中医大夫指导下有针对

性地进行滋补，并坚持在整个冬天都进行。 

3、若本身原已有病，选用进补之物要适当，最好遵照医嘱，不可盲目

进补。比如糖尿病人，可用生晒参等作为进补品，但忌用甘草及含糖

较多的药物。凡血脂过高、动脉硬化，有冠心病、胆囊炎、痛风等疾

病者，则不可应用高蛋白、高脂肪、多糖分的药物和食品，如甲鱼、

阿胶、桂圆、牛鞭、鹿蹄筋等。因为进食这类食品和药物，反而会助

长病情发展，使血脂增高、血黏度增加、血中尿酸增多、血压升高，

结果越补越糟。 

4、药物进补要注意防上火。冬季常用补药有：红参、鹿茸、鹿胎、杜

仲、山药、胡桃仁、龙眼肉、银耳、当归、制首乌、枸杞子、黄芪、

党参、白术、菟丝子、黑豆、黑芝麻等。其中胡桃仁、枸杞子、银耳、

黑芝麻，既是补益食物，又是药用良品，药性平和不燥热。冬季进补

尤应注意，未经医嘱不可擅自过服红参、鹿茸、鹿胎、紫河车（胎盘）

等温热补品，以免因药物温燥太过而致口舌生疮、咽喉肿痛、口臭口

干、流鼻血、大便秘结，或令血压骤升导致中风。 
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