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【节气介绍】
2025年8月23日，我们迎来二

十四节气中的处暑。处暑在《月令
七十二候集解》中，有云：“处暑，七
月中。处，止也，暑气至此而止
矣。”这简短的话语，道出了处暑名
字的由来——暑热至此开始消退，

凉爽的秋天即将拉开序幕。当太
阳缓缓行至黄经150°的那一刻，
天地间仿佛被轻轻按下了暂
停键，夏日的喧嚣与热
烈开始慢慢沉淀，转
而迎来的是一份宁
静与淡然。

【养生要点】
处暑时节，自然界

的阳气开始收敛，阴气逐
渐增长，人体内的阴阳之气也随之
转换。此时，人体易感受秋燥之
邪。中医强调顺应天时，调整作息
与饮食，以养收之道应对秋燥。如

《黄帝内经》中虽未直接定义处暑，
但它详细地阐述了关于秋燥的养
生保健原则，即“秋三月，此谓容
平，收敛神气，使秋气平，无外其
志，使肺气清，此秋气之应，养收之
道也”。这提示我们在处暑时节应
注重收敛神气，养阴润燥。

【药膳养生】
处暑时节，饮食上应以滋阴润

燥为主，以补充体内水分，缓解秋
燥。下面推荐一道药膳——北沙
参玉竹老鸭汤。俗话说一鸭“润”
三秋，配上补气养阴的北沙参与养
阴润燥的玉竹，此可谓是处暑时节
的不二之选！

【材料组成】
老鸭 1 只，北沙参 50 克，玉竹

50克，生姜3片。
【制作方法】

老鸭洗净切块，冷水
下锅，大火煮开后撇去血
沫，捞出用温水冲净；北沙
参、玉竹用清水浸泡15分

钟，沥干备用。另起锅加足
量清水，放入鸭肉、北沙参、玉竹

和姜片，大火烧开后转小火慢煲2
小时，最后加适量盐调味即可。

【功效主治】
养阴润燥，益胃生津。北沙参

和玉竹具有养阴润肺等作用，能够
缓解燥热、咳嗽、痰血、头痛、身热等
症状，也可促进胃部的消化和吸收，
对于改善肺部健康有显著效果。老
鸭富含蛋白质、维生素、脂肪以及
钙、铁、磷等微量元素，能够补充身
体所需的各种营养从而增强体质。

【药膳价值】
北沙参玉竹老鸭汤是处暑时

节契合天人节律的养生佳品，精准
呼应处暑“暑退燥生、阳气收敛”的
节气特质。既借沙参、玉竹的润养
之性，承接秋令“养收”需求，又以
老鸭的温补之效，平衡燥邪易伤阴
的节气短板，实现“顺时调补”。

在现代生活中，其价值更显实
用。无需专业烹饪技巧，适配快节
奏家庭日常，可替代高油滋补品，成
为上班族抗秋燥、长辈调脾胃、家庭
聚餐养身的便捷选择。既能缓解空
调房久居、熬夜导致的阴虚不适，又
让传统节气养生脱离“抽象概念”，
变成可每日践行的饮食方案，让节
气智慧真正融入现代生活。

【生活调节】
处暑时节除药膳养生外，还需

做好四方面调节：
一是调整作息，顺自然阳气收

敛之势，保证充足睡眠，宜早睡早
起避免熬夜，中午适当午睡，助力
缓解秋乏、维持精力；

二是合理膳食，以清淡为主，多
吃银耳、百合、莲子、蜂蜜等滋阴润燥
食物来应对秋燥，同时少食多餐，避
开辛辣、油腻、刺激性食物，保护肠胃；

三是适当运动，此时气候舒
爽，适合散步、慢跑、瑜伽等户外轻
运动，可促进循环、增强体质、提升
免疫力，切忌剧烈运动以免伤体；

四是预防疾病，气温渐降但早
晚温差大，需注意防寒保暖防感
冒，同时做好防蚊灭蚊，保护皮肤，
避免蚊虫叮咬引发疾病。
（福建卫生职业技术学院 陈钰）
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□本报记者 张帅
摄影 章立强 郑波

当“体重管理年”的健康理念遇
上中国医师节的荣耀时刻，8月17
日下午，第5届“联通杯”医务人员羽
毛球友谊赛在福建省体育职业技术
学院羽毛球馆火热开赛——20支由
医务人员组成的“战队”代表省市区
级医疗机构，在第八个中国医师节
前夕展开“羽”林争霸。

本届赛事由福建省政协办公
厅、福建省政协教科卫体委员会、
福建省卫生健康委员会、福建日报
社、中国联通福建省分公司五部门
联合主办，共设置女双、男双、混双
三个团体项目。

“诊室里是妙手，球场上是高
手”“今天不填病历，只写胜利”“管

住腿 迈开腿 降体脂 减腰围”，赛
场四周是为医师们量身定制的助威
条幅，或轻松或诙谐，烘托出能量满
满又愉悦的比赛氛围。

省政协教科卫体委主任张远、
副主任刘剑津、省卫健委副主任李
红、福建日报社副总编辑任君翔、中
国联通福建分公司副总经理林凯等

领导嘉宾及省政协部分医卫、体育
界别委员共同参加了比赛开幕式。

福州市马尾区医院副院长朱
于坚代表参赛医师发言。作为内
分泌科医生，管理糖友总强调“规
律运动”，羽毛球运动趣味性强，也
成为他和同事们控体重、调代谢和
解压增效的“秘密武器”。他呼吁
医生们动起来，让健康成为习惯，
以更好守护患者健康。

中国联通福建分公司副总经
理林凯在致辞中揭秘赛事背后的

“科技力量”：“今年6月，成立了联
通数智医疗科技公司福建省分公
司，用医疗云、AI大数据助力福建
医疗‘新质生产力’！”

经过 4 个小时的循环赛制选

拔，四强出线。半决赛，福建医科
大学小将以 2∶0 拿下福建医科大
学附属协和医院（旗山院区）队，福
建省妇幼保健院队则在女双、混双
上 1∶1 逼平上届冠军福州大学附
属省立医院队，男双决胜局双方你
追我赶，比分一路咬到30平，最终
省立队以一分之差惜败，妇幼队与
医大队上演巅峰对决！

决赛，医大队男双重扣先胜，
妇幼队则以混双的细腻打法扳回
一分，最终在鼓劲呐喊声中，妇幼
队女双两位选手凭借默契配合，以
31∶26锁定胜局，引爆全场欢呼，历
经6小时鏖战，最终赢得冠军！

开栏语：

时序流转间，二十四节气
凝结着古人顺应天时的生存
智慧，而药膳则是这份智慧与
饮食文化的完美交融。八闽
沃土孕育的本草珍馐，更将节
气养生的精髓融入地域特色。

从本期开始，福建卫生职
业技术学院药学院的老师们
执笔，为您解码节气药膳的奥
秘。作为深耕科普的践行者，
学院以“中药传情”联结两岸，
凭“百馆千所”浸润童心，借

“荣药”实践守护民生，屡获国
家级荣誉。自 2022 年起，学
院科普与实践工作斩获多项
国家级、省厅级奖项。愿这方
专栏，让古老智慧照进现代生
活，伴您四季安康。


