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小满小满，麦粒渐满，既指
北方麦粒的饱满，又关乎南方
雨水的丰盈。此时温度升高，降
水增加，阳光充足，小麦逐渐成
熟。看似麦穗饱满，麦香扑鼻，
但尚未成熟，故称为小满。小满
是二十四节气中的第八个节
气、夏季的第二个节气。2026年
5月 21日太阳到达黄经60°时
为小满。小满过后天气渐渐由
暖变热，降水增多，它标志着炎
夏的登场。

【养生要点】

小满时节雨水增多，天气

闷热，气候潮湿。这时暑热之气

最易和湿邪一起侵犯人体，湿

热之邪易影响脾胃运化，引起

腹胀水肿、食欲不振、恶心头晕、

疲倦乏力、心烦失眠等不适，因

此，除湿热是此时的食养重点。

饮食调养宜以清爽清淡的素食

为主，常吃赤小豆、薏苡仁、冬

瓜、丝瓜等清利湿热、健脾养阴

的食物，尤其是药膳汤饮，有助

于消化，并能促进排尿、排汗，加

快人体水液代谢，既能排除湿

毒，又能缓解烦渴。避免过量进

食生冷及甘肥厚腻食物。不宜

煎炸烧烤、辛辣刺激，以免加重

上火症状。另外，不宜多食芒果、

榴莲、大枣、荔枝、龙眼、鱼、虾等

食物，以防生湿助湿。

【药膳养生】

冬瓜薏米老鸭汤
【材料组成】老鸭半只，冬

瓜 500g，薏苡仁 50g，陈皮 3g，生

姜 5片，盐适量。

【制作方法】薏苡仁提前浸

泡 1 小时；冬瓜去皮切块。老鸭

洗净剁块，沸水焯水沥干。热锅

少油，下姜片、鸭肉翻炒去腥，

转入煲锅，加入陈皮、薏苡仁与

清水，大火煮沸后转小火慢煲 1

小时，放入冬瓜续煲至熟，加盐

调味即可。

【功效主治】薏苡仁利水渗

湿、健脾消肿；陈皮理气健脾、

燥湿和中；冬瓜清热利尿、生津

化痰；鸭肉补气养阴、利水消

肿。诸材搭配，可清热利湿、健

脾养阴，适合脾虚湿盛引发的

乏力、水肿、食欲差，以及暑湿

导致的头重体倦、尿赤不畅等

不适的辅助调理。

【药膳价值】本汤为经典清

润祛湿药膳，药性温和、清补不

燥。兼顾健脾与祛湿，规避祛湿

伤阴的弊端，荤素搭配温润滋

养，既能祛除体内湿气，又可养

阴补虚，适配夏季暑湿养生，也

适合湿气重、脾胃虚弱人群日

常食补，老少皆宜。

陈莲百合绿豆汤
【材料组成】绿豆 200g，干

百合 30g，陈皮 5g，莲子 20g，冰

糖适量。

【制作方法】绿豆清水浸泡

2 小时，干百合、莲子洗净浸泡

30分钟，陈皮冲洗去杂。将所有

食材放入煲锅，加足量清水，大

火煮沸后转小火慢煮，待绿豆

开花、百合莲子熟软，加入冰糖

煮至完全溶化即可。

【功效主治】绿豆清热消

暑、生津止渴；百合养阴润肺、

清心安神；莲子养心健脾、益肾

安神；陈皮理气和中、燥湿解

腻。此方擅长缓解夏季暑热引

发的口干烦躁、失眠、小便黄赤

等问题，适配现代人压力大、情

绪焦躁、睡眠不佳的调理需求。

【药膳价值】本方为清润平

和的夏季药膳，清暑而不伤脾

胃，养阴而不滋腻。食材搭配兼

顾清、润、和，既清解体内暑热

火气，又滋养心脾、舒缓情志，

陈皮中和寒凉食材的滞腻之

性，兼顾口感与脾胃运化，四季

可清心降火，是清热安神、温和

调理的家常养生汤品。

【生活调节】

除饮食方面需注意外，还

应顺应夏季阴消阳长的规律，

起居方面宜早起晚睡但不宜熬

夜，保证睡眠充足，精力充沛。

运动不宜过度，微微出汗即可，

切忌大汗淋漓，伤阴伤阳。每天

坚持傍晚快走或慢跑，切勿久

坐，适当运动能够调畅气机，帮

助气血运行。可多参与一些户

外活动，如下棋、书法、钓鱼等

怡养性情。

正确的小满养生使得人生

恰得盈满！

（福建卫生职业技术学院 陈钰）

四时药膳
物盈夏熟 恰人生小得盈满

□本报记者 林颖
165 厘米的身高，178 斤的

体重。因为体型问题，家住福

州的夏女士（化名）受到不少

冷嘲热讽。

为实现快速瘦身，她采取

疯狂的节食计划。4 年间暴瘦

128 斤，身形苗条了，停经、脱

发、厌食、便秘、失眠等问题也

随之而来。

被送到福州大学附属省

立医院减重门诊时，夏女士已出现

严重营养不良、电解质紊乱，随时

可能心脏骤停。最终，她只能依靠

插管营养液维持生命。

用“少吃”的方式一步步把身

体推向深渊。生活中，不少减肥人

士都踩过同样的坑，结果体重快速

反弹，损伤基础代谢，拖垮身体健

康。

5 月 11 日，福州大学附属省立

医院临床营养科副主任医师孙铭

遥走进《医生我想问》直播间，以专

业视角拆解减肥误区，分享普通人

好坚持、不遭罪的减脂干货。

吃对比少吃更重要
很 多 人 将 减 肥 与 挨 饿 画 等

号。选对食物、把控油盐热量摄入

量，才是减肥关键。

误区1：减脂期疯狂吃凉拌菜
街边凉拌黄瓜、卤味凉菜，部

分商家放了大量香油、辣椒油、糖、

盐，一口下去油盐糖全超标。油炸

腐竹、花生米更是“热量刺客”。

误区2：点外卖只选清汤麻辣
烫、清汤面

外卖隐形盐高，清汤锅底也往

往盐分超标、蔬菜过少，以精制碳

水、加工肉制品为主，热量和盐分

双双超标。

误区3：顿顿水煮菜、无油无盐
长期只吃白水煮青菜，完全不

碰油脂，会导致优质蛋白和脂肪缺

乏，肌肉流失，代谢下降，皮肤

松弛，脱发严重。一旦恢复正

常吃饭，体重立马反弹。

误区4：用水果当正餐代餐
夏天很多人抱西瓜、吃葡

萄、啃榴莲当减脂餐。水果代

餐容易造成蛋白质、脂肪和微

量元素缺乏，导致肌肉流失、代

谢下降。果糖摄入过量会加重

肝脏负担，诱发脂肪肝和尿酸

升高。

误区5：不吃早餐，空腹扛到中午
不吃早餐看似省了一顿热量，

实则导致午餐前饥饿感爆发，更容

易报复性进食高热量食物。长时

间空腹会降低基础代谢，促使身体

储存脂肪。

上班族怎么悄悄瘦
外卖点餐三原则：一挑烹饪

（蒸煮炖焖凉拌＞炒＞煎炸），二换

主食（米饭只吃半份或换成杂粮

饭），三加蔬菜（额外单份绿叶菜，

先菜后肉）。

点外卖可备注“少油少盐”，米

饭吸掉菜汤的油，或准备一碗温水

涮一下。菜量搭配：一拳头主食+

一手掌瘦肉/鱼/豆腐+两拳头叶菜

或菌菇。避开糖醋、鱼香、红烧、勾

芡类菜品。

最低成本运动方案：上下班改

步行，每坐 1 小时站起来拉伸 2 分

钟，回家用哑铃（或矿泉水）、弹力

带做阻抗运动。微运动有助于保

持肌肉，配合饮食效果翻倍。

多学科指导，健康享瘦不反弹
2019年起，省立医院临床营养

科开设“体重营养干预门诊”。通

过人体成分和代谢评估，医生制定

治疗方案，给出“一日量化食谱”和

个性化营养方案（轻断食、限能量、

高蛋白），不用挨饿也能瘦。

针对疑难肥胖人群，门诊推行

多学科联动（内分泌、营养、中医、

外科等），一次挂号综合解决，覆盖

孕妇、儿童到老年人全生命周期，

让大家稳稳瘦下来，守住健康不反

弹。
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走入减肥误区 把自己“饿”进了ICU


