
四时药膳

霜降至霜降至 补养脾胃备寒冬补养脾胃备寒冬
2025年10月23日，迎来秋

季最后一个节气——霜降。《月
令七十二候集解》载：“九月中，
气肃而凝，露结为霜矣。”此时
天气愈寒，露水凝霜，万物闭
藏。人体养生重点应转向“御
寒保暖、补养气血”，为入冬储
备能量。

【养生要点】
霜降时节阳气潜藏，阴气

最盛，脾胃功能旺盛，是“补冬”
前重要的“引补”阶段。中医强
调“四季脾旺不受邪”，此时健
脾养胃，能为冬令进补奠定基
础。同时，燥邪未退而寒邪渐
起，易形成“凉燥”。养生当遵
循“平补、健脾、润燥、御寒”的
原则。

【药膳养生】
霜降饮食，应以性味平和、

不燥不腻的食材为主，重在补
益脾胃、滋阴润燥、兼以御寒。
下面推荐一道契合时令的药膳
——山药板栗炖鸡。民间素有

“霜降吃丁柿，不会流鼻涕”的
俗语，但也更有“补冬不如补霜
降”的说法。这道药膳取山药
健脾固肾、板栗厚肠胃、鸡肉温
中益气之效，三者合一，滋味甘
醇，补而不峻，是霜降时节引补
的佳品。

【材料组成】
鸡半只（约750克），新鲜山

药 250 克，板栗仁 150 克，枸杞
子15克，生姜5片，红枣5颗，食
盐适量。

【制作方法】
1.鸡切块，鸡肉焯水去沫，

温水冲洗；
2. 山药去皮切块，红枣去

核；
3. 将鸡肉、板栗、红枣、姜

片入锅，加水炖40分钟；
4.加入山药续炖30分钟；
5.出锅前5分钟加枸杞子，

盐调味即可。
【功效主治】
此 膳 健 脾 益 胃 ，补 肾 益

气。山药补脾养胃、生津益肺；
板栗养胃健脾、补肾强筋；鸡肉

温中益气、补精填髓。此汤适
用于脾胃虚弱之食欲不振、体
倦乏力，及肾气不足之腰膝酸
软等症。

【药膳价值】
山药板栗炖鸡是霜降时节

“寓补于膳”的典范。它精准地
呼应了节气“引补”的核心需
求，通过温和补益脾胃的方式，
为身体构建起一道坚实的防病
屏障，并为后续的冬季进补做
好“开路”工作。其食材常见，
烹制简单，味道甘美，易于被现
代家庭接受和长期践行。

在 快 节 奏 的 都 市 生 活
中，这道药膳的价值也显突
出。它不仅能缓解因季节转
换带来的疲劳感与不适，满
足家庭成员尤其是老人、儿
童及体弱者的营养需求，更
能将“治未病”的养生思想融
入日常的一餐一饭之中。它
让抽象的节气智慧，转化为
一碗热气腾腾、滋养身心的
汤羹，切实地守护现代人的
健康。

【生活调节】
霜降时节，除饮食调养外，

还需在生活起居上做好相应调
整，具体可从以下四方面入手：

一是防寒保暖，尤其要注
意腹部、腰部及关节的防护，俗
话说“寒从脚起”，应穿袜保暖，
夜间可用热水泡脚，促进血液
循环，驱除寒邪；

二是睡眠充足，应继续遵循
“早卧早起”的原则，以利阳气收
敛、阴精积蓄，避免熬夜耗伤气
血；

三是情绪稳定，秋风萧瑟
易引人忧思，此时应注意保持
心神安宁，培养乐观情绪，可多
参与户外活动，登高望远，以舒
达气机；

四是锻炼有度，运动量可
较春夏时节略有增加，以微汗
为宜，选择如太极拳、八段锦、
慢跑、健走等和缓项目，避免大
汗淋漓导致阳气外泄，同时注
意运动前后的保暖，防止受凉。

（福建卫生职业技术学院
唐小峦）
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上午9时，家住龙岩市新罗区
中城街道的张大爷准时走进社区
卫生服务中心。令他惊喜的是，今
天坐诊的竟是龙岩市第一医院的
内分泌科专家黄建青副主任医
师。“在家门口就能挂上三甲医院
的专家号，我这老心脏可算有保障
了。”张大爷的感慨，道出了中城居
民的共同心声。

这个曾在新罗区绩效考评中
垫底的社区卫生服务中心，10 年
间，已实现“凤凰涅槃”：诊疗量增
长 125.9 倍，业务收入增长 457.2
倍，慢病管理达标率提升至92%，更
创下急性心梗患者32分钟完成转
诊手术的“龙岩速度”。这一切，源
于2016年龙岩市第一医院的全面
托管，开启了一场“高位嫁接”的深
度医改实验。

“中枢式管理”：
小社区有了三甲“大脑”

走进中城社区卫生服务中心，
处处可见“市一标准”的印记：药品
同质化、医疗管理同质化、门诊诊
疗路径同质化、后勤保障同质化。

“我们积极探索作为龙岩市第
一医院下属‘科室’的管理模式，实

现管理优质高效。”龙岩市第一医院
门诊部主任、中心吴定昌主任介绍，
中心更将龙岩市第一医院19个职
能科室的管理体系整体“嫁接”过
来。这种“中枢式管理”带来可观效
益：5年节省公卫基金513万元。

“双轨造血”：
从“输血”到“自我造血”

龙岩市一院超声科副主任蓝
彩凤时常出现在社区B超室。2024
年，这样的专家下沉达850班次，更
创新“双轨帮扶”模式：既手把手带
教社区医生，又通过远程系统实时
审核6102份心电图报告。

在糖尿病诊室，护士长正向患

者演示“食物模型配餐法”，这是从
总院“移植”来的特色护理。通过成
立专科护理小组、开展叙事护理演
练，社区护理水平已能承接术后康
复患者。正如龙岩市第一医院内分
泌科魏雯博士所说：“我们要把三甲
医院的技术种在社区土壤里。”

“医防融合”创新：
34个微信群守护健康

“魏医生，我的血糖值今天
5.8！”在“糖友之家”微信群，患者老
陈正晒出早餐和监测数据。这样
的重点人群健康管理群，中心共建
了34个，累计解答咨询2.3万条。

更超前的是“四个早”慢病防

控体系，即“早筛查、早诊断、早治
疗、早康复”。通过联合总院开展
前列腺癌、慢阻肺等筛查，辖区高
危人群比例从22.3%降至13%。脑
卒中患者老张的经历堪称典范：从
社区筛查发现异常，到绿色通道转
诊手术，仅再回社区康复训练，最
终从偏瘫恢复到独立行走。

红医精神：
1.2万人次的温暖传递

夕阳下，“红医志愿服务队”正
为失独老人做居家康复。5年来，
这支由龙岩市第一医院12个党支
部与社区联建的队伍，已开展义诊
80余场，上门服务350余次。墙上

“情系社区 呵护健康”的标语，与
患者赠送的锦旗相映生辉。

从绩效垫底到名列前茅，从门
可罗雀到年接诊12万人次，中城社
区卫生服务中心的蜕变证明：真正
的医联体不是简单“大手拉小手”，
而是“心连心”的深度融合。正如
龙岩市卫健委负责人所言：“当三
甲医院的‘大树’把根系扎进社区，
老百姓就能在‘树荫’下享受优质
医疗的清凉。”

（廖小勇 吴雅欣）

“大手”牵“小手”“心连心”护健康
龙岩市新罗区中城街道居民有贴心“医”靠
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