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Trong dân gian, bồi bổ vào mùa rét  đã trở thành tập quán. Theo quan niệm của y học cổ truyền
“Đông tàng  tinh”, “Thu đông dưỡng ấm”; như vậy đông chính là mùa tốt để bồi bổ sức  khỏe.
Trong những ngày lạnh nhất của năm nếu tiến hành bồi bổ sẽ làm cho  năng lượng từ chất dinh
dưỡng được lưu trữ nhiều nhất trong cơ thể.  Ngày thứ 9 sau đông chí chính là điểm chuyển tiếp
âm khí cực thịnh và  dương khí bắt đầu sinh trong năm. Cho nên bồi bổ vào lúc này sẽ làm nảy 
nở nguyên khí, dưỡng tinh, giúp ích cho việc sinh thành và phát triển  dương khí trong cơ thể,
tạo thành tiền đề sức khỏe cả năm sau.

      Ngoài  ra vào đông, nhiệt độ thấp, cần bồi bổ để bù đắp lại năng lượng đã mất,  để duy trì
được thân nhiệt bị tiêu hao do lạnh. Mặt khác mùa rét cũng  làm tăng hứng thú ăn uống cho
mọi người và khả năng tiêu hóa, hấp thu  dinh dưỡng vào cơ thể đều tăng cao tương ứng. Song
đối với người già hay  trung niên thể chất hư nhược, hay người mắc chứng mạn tính... thì nhu 
cầu bồi bổ vào dịp này lại càng bức thiết.   

Theo “Nội kinh” một  bộ sách kinh điển của Đông y cũng đã nói: bồi bổ phải tuân theo nguyên 
tắc “Thu đông dưỡng âm”. Nói vậy là yêu cầu mọi người trong mùa thu đông  phải thuận theo
quy luật tự nhiên, mùa thu chủ về thu lại, mùa đông chủ  về tàng trữ mà coi trọng việc tích
dưỡng âm tinh. Âm tinh ở đây là âm  dịch trong cơ thể được chỉ chung cho tất cả dịch thể dinh
dưỡng bao gồm  cả tinh trong sinh sản, huyết và tân dịch... Y học cổ truyền quan niệm  âm tinh
là chất quan trọng để cấu thành cơ thể người và duy trì hoạt  động sống của cơ thể.

        

Những thức ăn ngậy béo cần ăn với lượng vừa phải.  
      Thu  đông dưỡng âm, trước tiên là phải điều tiết tinh thần cho thật thoải  mái, thanh thản,
lòng rộng mở, không quá lo âu, cáu giận... như vậy mới  bảo vệ được âm tinh, nếu không dễ xảy
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ra các chứng sây sẩm đột quỵ. Sau  đó là cần bồi bổ những thức ăn dưỡng âm như thịt ba ba,
thịt rùa, thịt  lươn và các loại cháo thuốc có tác dụng bổ âm nhưng cũng phải tùy theo  thể
trạng mà chọn lựa sao cho thích hợp. Ngoài ra, còn có thể uống các  loại thuốc Đông y có tác
dụng dưỡng âm cho những người cơ thể bị suy  nhược.  

Như vậy khi mùa đông đến cần tiến hành bồi bổ: tốt nhất cần dẫn  bổ tức là bổ đáy (để bổ)
chính là đặt nền móng, do vậy cần chọn dùng  cho thích hợp như khiếm thực hầm thịt bò, hoặc
dùng khiếm thực, hồng  táo, lạc nhân, cho đường đỏ vào hầm uống. Để điều chỉnh chức năng
tỳ vị  cũng có thể hầm một ít thịt cừu cho thêm gừng tươi, đại táo nấu thành  canh thịt cừu đại
táo cũng tác dụng tốt. Trên cơ sở đó uống thêm thuốc  bổ sẽ làm tăng cường hiệu lực bồi bổ.

  

Cần lưu ý khi bồi bổ tránh  ăn các thức quá ngậy béo, thức ăn sống lạnh để không gây trở ngại
chức  năng tiêu hóa của tỳ vị, ảnh hưởng đến sự hấp thu thuốc bổ và các thức  ăn bổ dưỡng
khác.

  

Trong thời gian bồi bổ nếu bị cảm sốt, táo bón  thì tạm ngừng uống các loại thuốc bổ vì có rất
nhiều loại thuốc bổ cầm  ra mồ hôi, cầm tiêu chảy và kháng lợi tiểu. Như vậy nếu tiếp tục uống 
thuốc bổ sẽ làm cho cơ thể khó đào thải tà bệnh ra ngoài qua đường niệu  và đường mồ hôi.
Cho nên cần chờ khỏi bệnh hãy uống tiếp.

  

Thực ra  những người cần bồi bổ vào mùa đông khi cơ thể hư nhược, còn người khỏe  mạnh
bình thường chỉ cần tập luyện thể dục thể thao, đồng thời ăn uống  điều độ với các thức ăn dinh
dưỡng thông thường mà không cần tẩm bổ và  uống thuốc bổ. Để bồi bổ đúng, không lạm dụng
khi dùng thuốc, ăn uống  tẩm bổ không đúng cách; dưới đây xin hướng dẫn một vài điều cần
quan tâm  trong bồi bổ:

  

Thuốc bổ tuy có nhiều bổ ích cho cơ thể, nhưng uống  không đúng cách sẽ gây nên một số tác
dụng phụ như chảy máu cam, táo  bón, ăn uống kém. Bởi vậy bồi bổ vào mùa đông phải tuân
theo nguyên tắc:  “Dược bổ không bằng thực bổ” nghĩa là:

  

- Như chúng ta đã biết,  mùa đông khí hậu giá lạnh sẽ làm cho quá trình chuyển hóa của con
người  giảm, mạch máu dưới da co lại, nên nhiệt tán cũng tương đối ít. Do đó  các thức ăn dùng
trong mùa đông những thứ ngậy béo như thịt hầm, cá  nướng, lẩu tổng hợp... với lượng vừa
phải, dinh dưỡng phong phú, đủ  nhiệt lượng cần thiết là được.
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- Các thức ăn là loại ôn nhiệt, để  giúp bảo vệ dương khí cho cơ thể. Dựa vào yêu cầu này Đông
y quy lại  những nhóm thức ăn chống rét đó là thịt các loại như: thịt cừu, thịt bò,  giăm bông,
thịt gà, thịt chó... rau gồm ớt, hạt tiêu, tỏi, gừng, nấm,  hành, hẹ... các loại quả như hạnh đào,
nhãn, hạt dẻ, đại táo, táo khô,  vải, bưởi... Các loại kể trên vừa đầy đủ dinh dưỡng, mà khi ăn
vào cảm  thấy làm ấm áp cơ thể.

  

Cần bồi bổ các thức ăn nhuận táo, đó là  loại thực phẩm thanh nhuận để không quá khô táo vì
mùa đông quá khô hanh  đã làm cho con người dễ bị khô môi, ho, phổi nóng. Do đó không
thích  hợp cho việc uống các loại thuốc đại bổ mà cần uống nhiều nước canh  thanh nhuận, với
bất cứ người nào cũng cần nhuận một chút. Để tiện ứng  dụng và tham khảo xin giới thiệu  cụ
thể các món ăn nhuận táo dưới đây:

  

- Dùng nước đường phèn lâu năm:  Trần bì cho vào cùng đường phèn lượng đủ dùng trong
ngày, đổ nước nấu  khoảng 2 giờ là được, uống hết, công năng đạt được ngoài nhuận phế, còn 
hiệu quả rất tốt đối với mọi loại ho do nóng.

  

- Nước mã thầy, củ cải đỏ: Dùng  củ cải đỏ cho mã thầy, hạnh nhân, táo ngọt, lượng tùy ý và 2
miếng trần  bì. Tất cả đun sôi 3 giờ là được. Uống nước ăn cái. Tác dụng nhuận phế  sinh tân,
đặc biệt có hiệu quả với bệnh khô nẻ môi.

  

- Táo hầm xuyên bối:  Táo 1 quả, cắt phần trên làm nắp, khoét rỗng ruột, nhét bột xuyên bối  và
mật ong vào ruột táo, sau dùng tăm ghim nắp táo lại, đem hầm cách  thủy 2 giờ là ăn được.

  - Nước lê tuyết, mã thầy:  Lấy 250g mã thầy, lê tuyết 250g, đường trắng 50g, rửa sạch mã
thầy,  thái lát, lê gọt vỏ bỏ hạt thái lát; cho vào vải ép lấy nước đem đun sôi  để nguội, bỏ đường
vào khuấy tan thì uống.   Theo Báo Sức Khỏe & Đời Sống
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