
四时药膳

【养生要点】
大雪时节，寒邪强盛、燥气相

伴，阳气内敛于体内，人体易出现
气血不畅、肾精耗损，表现为手脚
冰凉、乏力嗜睡、皮肤干燥等问题；
同时冬季活动减少，盲目“大补”易
引发积食、上火。中医认为“肾主
冬”，此时是养肾固本黄金期，养生
需紧扣“温阳散寒、滋阴润燥、补肾
固本”原则，兼顾补而不腻、温而不
燥。

【药膳养生】
大雪进补，药膳实为优选，推

荐一膳一饮——枸杞红枣炖牛肉
与黑芝麻核桃豆浆，二者均用常见
食材制作，制作便捷，让“进补”不
再是刻意的负担，而是三餐里自然
的养护，成为药食同源理念的生动
实践。

枸杞红枣炖牛肉
【材料组成】
牛肉 500 克、枸杞 15 克、红枣

6~8 颗、生姜 3 片、盐适量、料酒 1

汤匙。
【制作方法】
1. 牛肉切块，沸水焯水3分钟

去血沫，温水冲洗沥干；
2. 枸杞轻冲去杂，红枣洗净

去核，生姜切片；
3. 牛肉、红枣放入炖盅，加姜

片、足量清水和料酒，大火烧开后
转小火慢炖2小时；

4. 放入枸杞，加盐调味，焖片
刻即可食用。

【功效主治】
枸杞红枣炖牛肉兼具滋补肝

肾、益气养血、温中散寒之效。枸
杞性平味甘，归肝、肾经，是养肾佳
品；红枣补中益气、养血安神，改善
畏寒乏力；牛肉富含优质蛋白与
铁，温中健脾、强筋健骨；生姜发散
寒邪、调和性味。本膳对冬季手脚
冰凉、免疫力低下等症状有显著改
善，适合体质虚寒人群。

黑芝麻核桃豆浆
【材料组成】
黄豆50克、黑芝麻20克、核桃

3~4 颗、冰糖适量（可选）、清水
1000毫升。

【制作方法】
1. 黄豆提前浸泡 6~8 小时至

无硬芯；
2. 黑芝麻小火炒香，核桃仁

翻炒1~2分钟后捣碎；
3. 所有材料放入豆浆机，加

清水启动“豆浆”程序；
4. 过滤豆渣（可选），加冰糖

搅拌融化，温饮即可。
【功效主治】
黑芝麻核桃豆浆具有补肾健

脑、滋养润燥、增强体质的功效。
黑芝麻甘平，归肝、肾、大肠经，补
肝肾、润五脏；核桃性温味甘，补肾
温肺、润肠通便；黄豆富含植物蛋
白与膳食纤维，补充营养、促进消
化。三者搭配富含不饱和脂肪酸
与矿物质，能改善冬季皮肤干燥、
头发干枯，缓解倦怠乏力，适合各
类人群日常饮用。

【药膳价值】
两款药膳的核心价值不仅

在于“应季进补”，更在于精准匹
配大雪时节人体“阳气内敛、肾
精需藏、燥寒交织”的生理特点，
搭配科学合理。枸杞红枣炖牛
肉温补气血、滋养肝肾，肉质软
烂易吸收，适合正餐滋补；黑芝
麻核桃豆浆口感醇厚，可作早餐
或加餐，暖身暖心且不滋腻。二
者无需依赖复杂技巧，只需融入
一日三餐，便能让传统节气养生
文化贴合现代快节奏生活，真正
实现“大雪进补，固本御冬”的目
标。

【生活调节】
饮食上，除药膳外，可多食黑

木耳、羊肉、山药等温补食材，搭配
雪梨、蜂蜜缓解干燥，忌辛辣生冷；
起居上，保证 7~8 小时睡眠，睡前
温水泡脚 15~20 分钟，午间小憩
15~30分钟；注意头部、颈部、脚部
保暖，室内适当通风，预防呼吸道
疾病。
（福建卫生职业技术学院 陈芷馨）

大雪进补正当时 温养固本御寒冬
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本报关注·中医养生

“大雪，十一月节。大者，盛也。至此而雪盛矣。”大雪作为二十四节气中的第二十一个节气，今年恰逢12月7日。这一节气
的命名，体现了雪势渐盛的气候特征，标志着冬季严寒正式开启，在传统文化中，大雪不仅是气候转换的节点，更承载着古人对
自然节律的观察与顺应——雪水滋润大地，为来年春耕积蓄肥力，而人体也需顺应“闭藏”之性，开启冬季养生的关键阶段。

□本报记者 陈才源
“从日常走访，到节日慰问，再

到困难时刻的援手，你们的付出我
们都看在眼里、记在心里，让我们
重新找到了家的感觉。”龙岩市新
罗区张阿姨在参加心理健康辅导
后动情地说。

这番话，正是福建省计划生育
协会2025年“家庭健康促进行动”
深入基层所收获的真挚回响。作
为全国家庭健康促进行动首批试
点，该项目自今年 8 月起，覆盖全
省15个县（市、区），依托16个暖心
家园、家庭健康服务中心等服务阵
地持续推进，着力将“十四五”规划
中“健全全生命周期健康服务”的
顶层设计，切实转化为应对老龄
化、关怀特殊群体的生动实践。

精准施策，织密健康守护网
在老龄化社会背景下，计生特

殊家庭作为重点关怀群体，面临着
身心照护的双重压力。省计生协
有关负责人表示：“这类群体大多
已步入老年阶段，既需要稳定的健
康保障，更渴望持续的情感慰藉。”

为此，省计生协启动了“家庭
健康促进行动”下基层系列服务，
围绕“心理疏导+健康服务+能力

提升”三位一体模式，组织省、市两
级专家团队直插基层。从闽侯到
长汀，从丰泽到邵武，专业力量的
足迹遍及城乡。截至目前，行动已
累计服务计生特殊家庭成员 200
余人、计生家庭老人及社区居民超
1000人次，并完成慢性阻塞性肺疾
病早期筛查700余人次，一张覆盖
基层、精准温情的健康守护网正逐
步织就。

身心共护，提供定制化关怀
本次行动坚持“从心出发”的

理念，强调心理健康是整体健康的
基础。在长汀县，针对老年人常见
的失眠问题，心理专家徐清通过

“心情颜色”互动游戏自然切入，现
场传授易学实用的“五指呼吸法”，

帮助老人掌握情
绪自我调节的工
具。在福安市，专
业引导居民记录
日常生活中的“小
确幸”，助力重拾
积极心态。

在心理关怀
之 外 ，行 动 也 同
步提供实实在在
的健康服务。福

建中医药大学附属第二人民医
院等机构的专家团队深入一线，
开展中医问诊、耳穴埋豆、养生
操教学等活动，受到群众普遍欢
迎。通过前期精准组织与现场
一对一互动，活动实现了从身体
健康到心理慰藉的个性化、全方
位关爱。

赋能基层，推动服务长效化
“流动式”服务能缓解一时之

需，“常态化”机制才是长久保障。
为此，行动将提升基层服务能力列
为重点，面向一线工作人员开展系
统化培训。

围绕基层工作者在沟通技巧
与专业辅导方面的实际需求，项目
配套开设专题培训课程，共吸引

187名基层计生协工作人员、社区
干部、社工及志愿者参与。课程设
置“家属倾诉应对”“危机场景干
预”等模拟实操环节，着力传授“有
温度的服务方法”。一位参与培训
的龙海区工作人员表示：“以往面
对群众诉苦常常手足无措，现在懂
得了倾听比劝说更重要。”

通过持续赋能，专业温暖的
“心能量”逐步转化为社区服务中
绵延不断的“细流”，为基层健康服
务的常态化、长效化奠定了扎实基
础。省计生协相关负责人表示，下
一步将继续整合多方资源，推动服
务模式从“活动式”向“机制化”稳
步转型，让健康关怀真正扎根基
层、长久续航。

省计生协“家庭健康促进行动”温度直抵人心
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