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【养生要点】
白露气候兼具“凉”与

“燥”：阳气收敛、阴气增
长，寒邪易侵体；空气
干燥致“秋燥”，损伤
肺阴，引发口干舌燥、
干咳少痰等症，昼夜温
差大还易诱发感冒、腹
泻。中医认为秋季对应肺
脏，肺喜润恶燥，故养生需遵循

“养阴润燥、防寒保暖”原则，注
重收敛神气、及时添衣，饮食以
滋阴润燥为主。

【药膳养生】
白露时节，饮食上应注意

养阴润燥、温和滋补。下面推
荐一道白露养生药膳——百
合莲子炖乌鸡，融合食材清润
与滋补特性，缓解秋燥、增强
体质。

【材料组成】
精选乌鸡一只（约500克），

鲜山药200克，干百合30克，莲子
20克，枸杞15克，红枣6枚，生姜3
片，食盐适量。另可添加黄芪10
克增强补气之效。

【制作方法】
先将乌鸡斩块

焯水去除血水和
腥味，莲子与百
合用清水浸泡
30 分钟备用。
接着将处理好的

乌鸡、泡发的莲子
百合及其他食材（除枸

杞外）一同放入砂锅，注入足量清
水，大火煮沸后转为文火慢炖约
1.5小时，直至乌骨酥烂、汤味醇
厚。起锅前10分钟加入枸杞稍加
焖煮，最后根据个人口味调入适
量食盐即可。

【功效主治】
此膳具有滋阴润肺、健脾益

胃之效。乌鸡补虚劳、养精血；山
药补脾肺肾之气；百合清心安神、
润肺止咳；莲子健脾固精；枸杞滋
补肝肾；红枣调和营卫。特别适
用于白露时节出现的口干咽燥、
皮肤干燥、干咳少痰、脾胃虚弱等
秋燥症状。

【药膳价值】
此方遵循“秋冬养阴”的中医

原则，通过食物性味配伍实
现调理功效：乌鸡性平味甘，搭
配山药之甘平、百合之甘微寒，
形成清补相宜的格局。莲子收
敛固涩以防秋泻，枸杞平和滋
阴以防燥邪伤阴。从现代营养
学角度看，富含黏液蛋白的山
药可保护呼吸道黏膜，百合中
的多糖体可增强免疫力，乌鸡
提供的优质蛋白与多种氨基酸
能有效改善秋季疲劳综合征，达
到食养与药疗的完美结合。

【生活调节】
白露时节昼夜温差增大，

燥气渐盛，养生需注重“防凉
燥”。起居应早卧早起以顺应
阳气收敛，晨间宜选择太极、散
步等温和运动，避免大汗淋漓损
耗津液。尤其需加强腰腹及关
节保暖，夜间注意盖被防寒。室
内可借助加湿器或绿植保持湿
度，同时通过登高望远等方式舒
缓情绪，避免悲秋忧郁。整体遵
循“秋收”原则，使人体与自然气
候达成平衡和谐。
（福建卫生职业技术学院 林燕喃）

白露降白露降 寒蝉鸣寒蝉鸣 滋阴润肺正合时滋阴润肺正合时四时药膳

2025 年 9 月7日我们将迎
来白露节气。白露是二

十四节气的第15个节气、秋季的
第三个节气，标志着孟秋结束、
仲秋开启。其名源于《月令七
十二候集解》“阴气渐重，露凝
而白”，此时昼夜温差大，清晨
草木凝露，晶莹洁白。暑气消
散后，秋风送凉，寒蝉鸣声清
幽，宣告夏日远去。古代将白
露分三候：一候鸿雁南飞避寒；
二候玄鸟（燕子）南归；三候群
鸟储存食物备冬，尽显秋日自
然生机。白露时节，民间习俗
丰富。古人有收集秋露的传
统，《本草纲目》记载：“秋露繁
时，以盘收取，煎如饴，令人延
年不饥。”古人认为秋露清凉，
具滋阴润燥、延年益寿之效，可
饮用、调制药物或涂抹肌肤。
在福建福州，白露吃龙眼的习
俗流传已久。此时龙眼果肉饱
满、甘甜滋补，当地人相信白露
节气吃龙眼，能益气补脾、养血
安神，人们或直接食用，或用来
煮粥、煲汤。

□本报记者 林颖
福建是胃肠肿瘤高发省

份，不少患者确诊时已到中晚
期。面对复杂病情，如何找到
适合的治疗方案，成了困扰患
者和家属的难题。8月28日，

《大医生开讲·福州大学附属省
立医院直播间》聚焦这一话题，
胃肠外科副主任池良杰，肿瘤
内科副主任、主任医师林贵山与主
任医师张桂枫联合开讲，用真实病
例科普知识，详解筛查要点与多学
科诊疗（MDT）的治疗优势。

72岁大爷患晚期直肠癌，MDT
让他免挂“造口袋”

直播中，三位专家分享了一例
MDT诊疗案例。前不久，72岁的刘
大爷被查出局部晚期直肠癌，肿瘤距
离肛门仅3厘米。若直接手术，大概
率要切除肛门，意味着他余生都得
挂着造口袋，生活质量会大打折扣。

抱着一线希望，刘大爷找到省
立医院胃肠医学中心。MDT团队
立刻行动：影像科医生精准评估肿
瘤范围，外科医生明确直接手术保
肛难度极高，放疗科与肿瘤内科医
生则提出“新辅助放化疗”方案。
经过几个周期的同步放化疗，刘大
爷复查发现肿瘤竟缩小90%以上！

随后，团队通过微创手术成功切

除肿瘤，还帮刘大爷保住肛门，留住
了老人的生活尊严。

MDT有多厉害？挂一次号，多
科专家围着你会诊

“MDT门诊就像‘医疗智囊团’，
尤其适合中晚期肿瘤患者。”池良杰
解释道，不同患者病情不同，有的需
要先化疗再手术，有的能直接开刀，
还有的要结合免疫治疗，单靠一个
科室很难制定出最优方案。而
MDT诊疗只需挂一次号，就能见到
疾病相关的多个学科专家。大家围
坐在一起分析病情，当场就能定方
案，避免患者在不同科室间奔波，还
因建议不一而困惑。

MDT背后还有医院顶尖技术
“撑腰”：腹腔镜、达芬奇机器人微
创手术能减少创伤，精准影像检查
能找准病灶，分子病理指导下的靶
向和免疫治疗能精准“打击”肿瘤，
让治疗更高效、更精准。

肿瘤转移别慌！内科有
这些“控瘤办法”

针对许多患者关心的
“肿瘤转移到晚期，是否还能
内科治疗”的问题，张桂枫给
出肯定答案：“晚期不代表没
希望，核心是精准匹配治疗方
案，不仅能控制病情，还能延
长有质量的生存期。”

她解释，不同情况有不同应对策
略：如果肿瘤转移范围广、没找到明
确“靶点”，可先用化疗药抑制全身肿
瘤细胞、缩小病灶，缓解疼痛、出血等
症状；若能找到肿瘤“靶点”，靶向治
疗就是优选，药物能精准攻击肿瘤，
副作用比化疗轻，不少患者用后生存
期明显延长；还有免疫治疗，针对某
些类型肿瘤，即便到了晚期转移阶
段，也可能让肿瘤稳定甚至缩小，尤
其适合化疗、靶向效果不佳的患者，
副作用也更容易控制。

此外，医生还会用止痛药减轻
疼痛，输营养液改善营养不良，再配
合肝转移射频消融等局部治疗，尽
量让患者少遭罪。“只要配合医生找
到对的方案，很多患者规范治疗后，
依然能正常生活。”张桂枫说。

这些胃肠肿瘤高危人群
筛查项目快记好

“相比中晚期肿瘤，早发现、早治

疗的胃肠肿瘤，治疗效果天差地别。”
林贵山特别提醒，普通民众尤其是高
危人群，一定要重视早期筛查。符合
以下任意一项，就要提高警惕：

- 40岁以上且从未做过胃肠筛
查；

- 直系亲属（父母、兄弟姐妹）患
过胃肠肿瘤；

- 长期有胃痛、胃胀、反酸、烧
心，或大便习惯突然改变；

- 患有胃溃疡、萎缩性胃炎等慢
性胃病，或溃疡性结肠炎等肠病。

针对不同肿瘤，筛查项目也有讲
究：

- 胃癌：核心筛查是胃镜，高危
人群建议每2~3年做一次；也可先做
胃功能四项或幽门螺杆菌检测初筛，
结果异常再进一步做胃镜。

- 肠癌：首选肠镜检查，高危人
群建议每3~5年做一次；或每年做一
次大便潜血试验，结果阳性时再做肠
镜确诊。

林贵山叮嘱：“早筛查是给胃肠
健康上保险，千万别等不舒服才重
视。”

晚期直肠癌老人免挂“造口袋”
省立医院专家用MDT为患者留住尊严
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