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老人跌倒后——

“咱们的设备起了大作用”
王琦琳

    近日，北京市北新桥街道，年过
七旬的独居老人洪阿姨在厨房不慎摔
倒，一时无法起身。危急关头，她通
过家中安装的智能报警器成功求助，
平台第一时间响应，家人很快赶到，
洪阿姨得到及时救助。

“咱们的设备起了大作用。”事后，
社区工作人员在回访中感慨。洪阿姨
能化险为夷，得益于“独居守护计划”
在北新桥街道的落地。该项目由贝壳
公益与贝壳租房于 2025 年 4 月共同发
起，为 60 岁及以上有需求的独居老人
免费安装跌倒报警器、语音报警器等

智能设备，并配有后台响应系统，可
第一时间通知家属及紧急联系人。去
年 7 月，项目进入北新桥街道，目前
已为辖区内 42 户独居老人安装了这些
设备。2025 年，该项目还在北京、上
海、天津三地累计部署超过 1000 台智
能设备，成功干预多起险情。

随着我国人口老龄化程度不断加
深，独居老人居家安全问题日益凸显。
突发意外时，能否及时发出求助信号，
直接关系到救援的有效性。一些公益
项目探索通过技术手段，为居家养老
提供更多安全保障。

养心护阳，清暑祛湿

小满是二十四节气中的第八个
节气，也是夏季的第二个节气。此
时节，北方麦粒灌浆饱满、将熟未
熟，南方雨水渐丰、江河渐涨，天
地间一派盈而未满的景象。

“小满之日苦菜秀。”小满有三
候，一候苦菜秀，二候靡草死，三
候麦秋至。此时，苦菜茂盛生长；
之后，喜阴且枝条细软的草类在强
烈的阳光下开始枯萎；在小满的最
后一个时段，麦子渐趋成熟，对麦
子而言，这便意味着“秋”的来
临，因此叫“麦秋”。

《诗经》 中有“采苦采苦”的
描述，讲的正是先民在这个时节采
食苦菜的习俗。春末夏初，正值

“青黄不接”的关口，粮未熟而野
菜已盛，人们便从田埂地头采来苦
菜度日。这滋味清苦的野菜，不仅
曾填饱过无数度荒者的辘辘饥肠，
也曾在最艰难的征途上，点燃过革
命的火种——当年红军在长征途
中，正是以苦菜充饥，渡过了一个
又一个难关，苦菜因此也被称为

“红军菜”“长征菜”。江西流传着
这样的歌谣：“苦苦菜，花儿黄，
又当野菜又当粮，红军吃了上战
场，英勇杀敌打胜仗 。”小小苦
菜，见证了一个民族不屈的脊梁。

首都医科大学附属北京中医医
院肿瘤科副主任医师张萃介绍，小
满时节，暑气初升、湿热交加，人
体易被“暑湿困脾”所扰，常表现
为浑身发沉、精神不振、食欲减
退，甚至心烦、长痘、皮肤瘙痒。
中医认为夏季五行属火，五脏属
心，夏季心火当令，适当食苦可清
心泻火；同时“苦能燥湿”，正对
应小满湿热交加的特点。

“小满养生的核心在于养护心
阳、清暑祛湿，饮食起居都要讲究
一个‘度’。”张萃表示，具体到饮
食调养，宜以清爽清淡为主，可适
当吃些赤小豆、薏苡仁、绿豆、冬
瓜、山药等清利湿热、滋养阴液的
食物。需特别注意，少吃冰淇淋、
冰镇饮料等生冷之物；此时虽宜食
苦，苦瓜、绿豆等食物等也不宜食
用 过 量 ， 以 免 生 湿 助 湿 、 损 伤
脾胃。

民谚云“小满见三鲜”，这三

鲜便是黄瓜、蒜薹与樱桃。黄瓜利
水利尿、清热解毒，可缓解天热引
起的烦渴与咽喉肿痛；蒜薹性温，
能温中下气、调和脏腑；而樱桃性
温味甘，尤擅养心血、护心阳，夏
初食用，正好能补充身体因暑热而
流失的精气。

有趣的是，在二十四节气中，
小与大往往对应出现——小暑有大
暑相对，小雪有大雪相应，小寒有
大寒相连，唯有小满之后，没有

“大满”。在中国人的心中，水满则
溢，月盈则亏，“小满胜万全”——
凡事留有余 地 ，不求太满，才是
真正的圆满。这种智慧，在养生上
同样适用——不贪、不偏、不过，
刚刚好。

苦中带甘，祛湿健脾

“小满节气，推荐一道经典养
生菜肴——苦瓜黄豆炖瘦肉。”张
萃说，这道菜融合了苦瓜的清苦、
黄豆的甘润和瘦肉的鲜美，苦中带
甘，鲜而不腻，滋味醇和，是湿热
夏季里一道祛暑生津的养生佳品。

苦瓜是夏天餐桌上的“明星食
材”，《本草纲目》 记载它“苦以味
名”。有意思的是，苦瓜还有一个
雅称叫“君子菜”——苦瓜本身味
苦，但配其他菜时不会把苦味传过
去，因此得名“君子菜”。小满时
节吃上一碗苦瓜汤，品的不仅是味
道，更是一种“以苦明志、以苦养
生”的心境。

张萃介绍，苦瓜味苦性寒，具
有消暑清热、清肝明目、解毒健胃
的功效。《本草纲目》 记载，苦瓜
能 “ 除 邪 热 ， 解 劳 乏 ， 清 心 明
目”。现代研究也发现，苦瓜富含
苦瓜多糖、皂甙、维生素 C 等活性
成分，有清热利尿、消炎降血糖等
作用。黄豆味甘性平，能健脾宽
中、润燥消水、宽中下气，有利于
调养大肠。黄豆蛋白质含量高，还
被誉为“植物肉”。这道养生菜加
入黄豆，既能健脾祛湿，又能以甘
味缓苦、以豆香提鲜。猪瘦肉甘平
补肾，滋阴润燥，既能中和苦瓜的
寒性，与黄豆相得益彰，又为身体
提供优质蛋白和能量。此外，这道
菜还需加入生姜和陈皮：生姜性温
味辛，温中止呕、散寒解表，两三
片就能缓和苦瓜的寒凉之气；陈皮

理气健脾、燥湿化痰，为汤品增香
提味。几味食材配合，苦瓜清上焦
心火，黄豆养中焦脾胃，生姜温通
下焦气机——上清、中健、下通，
三焦通达，正好应对小满暑湿困脾
的状态。

“这道苦瓜黄豆炖瘦肉主要适
合湿热体质、心火偏旺的人群。”
张萃介绍，比如常感口干口苦、小
便发黄、长痘、口腔溃疡、心烦易
怒、目赤肿痛的人，吃这道菜正相
宜。需要注意的是，脾胃虚寒者要
当心，如果平时就怕冷、手脚不
温、大便稀溏，就不宜多吃。

张萃提醒，中医养生讲究因时
因体而异，可根据体质灵活调整：
脾胃虚寒者，可将苦瓜用量减半，
生姜加到五六片，再加三五枚红
枣；也可把瘦肉换成性温稍强的排
骨，并适当延长炖煮时间以减其寒
凉；湿重困脾者，加一小把薏米或
眉豆，或加 10 克炒白术，增强健
脾祛湿之力；体质偏阴虚者，加几
片山药干或玉竹，既能平衡苦瓜的
寒凉，又能养阴润燥。

巧烹苦瓜，甘凉自现

“苦瓜黄豆炖瘦肉的烹制方法
并不复杂，但有几个关键步骤可直
接影响功效的发挥。”张萃介绍，
经典做法如下——

准 备 苦 瓜 1 条 （约 300—400
克）、黄豆 50 克、猪瘦肉 300 克、
生姜 3—5 片、陈皮 1 小瓣。黄豆需
提前用清水浸泡 3 小时以上或整
夜，使其充分吸水膨胀，炖煮时才
容易软烂；猪瘦肉洗净切块，冷水
下锅焯水，加入 1—2 片生姜去腥，
煮沸 3 分钟后撇去浮沫、捞出洗净
备用；苦瓜对半切开，用勺子刮去
内瓤和白色内膜——这是苦味的主
要来源，再切成约 2 厘米厚的块
状。如果对苦味比较敏感，可将苦
瓜块在沸水中焯烫 1—2 分钟，能
减轻部分苦涩。

炖煮时也有讲究：取炖锅或砂
锅，加入焯好的瘦肉、泡发好的黄
豆、姜片和陈皮，加足量清水，大
火煮沸后转小火慢炖 40—60 分钟。
待黄豆炖至七八分软烂时，再放入
切好的苦瓜块，可先开盖用大火煮可先开盖用大火煮
沸片刻沸片刻，，再转小火慢炖再转小火慢炖，，这样有助这样有助
于激发出苦瓜的甘凉之性于激发出苦瓜的甘凉之性。。关火前关火前

加适量盐调味即可——注意不要过
早放盐，以免肉质变柴。

张萃建议，家庭制作中，黄豆
浸泡时间一定要足，炖煮时黄豆吸
饱了肉汤的鲜、陈皮的香和苦瓜的
回甘，口感软糯；苦瓜必须后下
锅，炖煮时间控制在 20 分钟以内，
才能保留清脆的口感和营养成分。
此外，陈皮不宜过多，一小瓣即
可，以免掩盖苦瓜的本味。

家常做法也可灵活变通：若想
风味更浓郁，可用猪排骨替代瘦
肉，油脂更丰富，咸香味足，适合
需要风味调和的小朋友或饮食偏好
重味的家庭；素食版须去掉瘦肉，
加入眉豆 30 克，以植物蛋白替代
动物蛋白，清淡健脾，很适合夏季
养生；若用咸猪骨替代鲜瘦肉，咸
鲜风味更突出，但调味时盐要少放
甚至不放，以免过咸。

张萃介绍，小满时节暑热渐
盛，以下几种应季食材正当令，值
得推荐：

苦麻菜——也就是小满第一候
所说的“苦菜”，此时最为鲜嫩。
凉拌最能体现它的清苦回甘：将鲜
嫩苦麻菜洗净，入沸水焯 30 秒，
迅速捞出过凉水，挤干后切成段。
加蒜泥、香醋、少许酱油、香油和
一丁点糖，拌匀即可。这样吃起来
清爽脆嫩，也有清热去火的功效。

莴笋，是小满时节清爽脆嫩的
当家菜。它性凉味甘，能清热利
尿、增进食欲，高钾低钠的特点还
能帮助排出体内多余水分，减轻夏
季水肿。最简单的吃法是清炒：去
皮后切片或切丝，蒜片爆香，大火
快炒 2 分钟，调少许盐即可出锅。
莴笋叶也别扔掉，煮一碗清汤喝，
对夏季燥热心烦有缓解之功。

枇杷，是小满前后成熟的时令
鲜果。它性凉味甘酸，能润肺止
咳、生津止渴。最好的吃法就是鲜
食——剥去薄皮直接吃，果肉清甜
可口，能快速缓解暑热带来的口干
舌燥。

一味苦中甘一味苦中甘  小得即圆满小得即圆满
本报记者  王美华

小满时节煲一盅苦瓜黄豆炖瘦肉——

    “最爱垄头麦，迎风笑落红。”每年5月21日
前后，当太阳到达黄经60度，小满翩翩而至。此时
节，枇杷黄熟，樱桃红透，麦浪翻滚，夏意渐浓。
万物藏着半熟的谦意与欢喜，静待丰年。

    体 检 报 告 一 切 正 常 ， 却 感 觉 浑 身 不 舒
服——现实中，不少人有这样的困扰。中医
对此常有“阳虚”“气血不足”等解释，但这
些概念在现代科学评价体系里，长期面临着
难以被理解和验证的尴尬。中医能否以及如
何经受现代科学检验？福建中医药大学中医
学院教师梅之凌的 《中医的科学密码》，试图
给出自己的回答。

近代以来，关于中医科学性的争论从未
停歇。有人说中医是经验医学，缺乏实验支
撑；有人认为阴阳五行是玄学概念，无从验
证；还有人干脆将中医划入“传统文化”范
畴，似乎只要承认其文化价值，就不用再深
究其科学性。梅之凌没有回避这个问题，他
认为科学的首要特征就是要能反映客观规律。
中医学揭示了许多人体的生理、病理规律。
正因于此,中医在治疗许多疾病方面有着显著
疗效，体现出中医理论的独特优势。这个判
断，为全书确立了理性而开放的论述基调。

那么，中医如何展示其可验证性？梅之
凌的策略是用临床案例说话。全书分为四个
篇章，以“发热—高脉管压力综合征—肿瘤”
三大病症为主线，以“微循环系统”为纽带，
尝试描述从亚健康状态向重大疾病演变的一
种可能的共同路径。在此基础上，作者提出

“保持中枢神经指令统一、循环系统压力稳
定、内脏功能协调、微生态平衡”的四维观，
强调日常养生的核心是对身体整个“生态系
统”的精细守护。

那 么 ， 我 们 在 生 活 中 如 何 维 护 身 体 的
“生态系统”呢？

《中医的科学密码》 从疏导与防范相结合
角度，提出了一些实用方法。例如，顺应六时。中医认为，一天不同时辰
人体的生理机能存在节律性变化，根据这个时间节律，可觉察自己身体与
自然的节拍呼应，安排起居，睡好子时觉，吃好辰时饭。在梅之凌笔下，
养护气血，部分可以从改善微循环功能的角度进行研究和理解，例如通过
顺应四季节律、合理饮食、适度运动和优质睡眠等方式，提升细胞的能量
代谢效率，从而改善身体的整体状态。

这本书之所以值得关注，还在于它触及了一个更深层次的问题：中医
辨证论治的思路，能否被现代科学认知框架所接纳并展现出其独特价值？
梅之凌在书中指出，每个人的体质都有特殊性，只有辨识清楚体质状态，
才能制订个性化养生方案。书中记载了这样的典型案例：西医体检指标正
常者，经中医诊断，发现其眼周发暗、桡动脉紧张等体征，这些体征虽然
尚不能直接等同于特定疾病，但可能提示身体处于某种需要关注的功能状
态。这表明，中医“治未病”的预防医学思维提供了值得深入验证的临床
观察角度，也意味着探索中西医融合的新医学体系具有重要的临床意义。
归根结底，中医的价值不在于取代现代医学，而在于为人类理解生命与疾
病提供另一种维度的认知框架。

对每一个关心自身健康的普通人来说，这本书或许无法让你成为养生
高手，却可能为你打开一种不同的健康视角，帮你更敏锐地觉察身体的变
化，把“治未病”三个字活成日常。
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日前，甘肃省定西市安
定区“相约十六运 奔跑新
安定”全民健康跑在该区广
银时代广场欢乐开跑。作为
甘肃省十六运重要配套群众
体育活动，本次赛事分为
10 公里竞速跑、5 公里欢乐
跑两大组别，共计 2000 人
参赛。

陈永刚摄 （人民视觉）
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    本报北京 5 月 19 日电  （记者孙
秀艳） 国家医保局办公室、财政部办
公厅近日印发 《关于进一步加强定点
零售药店职工基本医疗保险个人账户
使用监督管理的通知》，明确各省级
医保部门要在现有政策基础上，结合
当地实际，商财政等部门进一步研究
规范职工医保个人账户支付范围管
理。各省级医保部门原则上要于 2026
年 9 月底前出台全省统一的定点零售
药店职工医保个人账户支付白名单。
白名单内的，个人账户在定点零售药
店可以支付；白名单外的，不予支付。

职工基本医疗保险基金由统筹基
金和个人账户构成，个人账户是职工
基本医保基金的重要组成部分。通知
指出，列入白名单的，应是经药监部
门正式批准注册或备案，可以在零售
药店销售，并且与治疗密切相关、医
疗属性强、价格适宜的药品、医疗器
械和医用耗材。原则上，可以在零售
药店销售的国药准字 H （Z、S）、国药
准字 H （Z、S） C、国药准字 H （Z、
S） J、国药准字 C 批文药品、中药饮
片等药品，体温计、血压计、血糖检
测仪、康复辅助器械等医疗器械，医
用口罩、棉签 （棉球）、纱布绷带、创
可贴、退热贴等医用耗材，病原检测

试剂、早孕试纸等体外诊断试剂，一
次性末梢采血针、笔式注射器及针头、
碘伏帽、造口护理袋等长期治疗使用
的器械耗材，可以纳入白名单。同时
明确允许支付在定点医疗机构发生的
流感疫苗费用。

对于保健品、日常生活用品、家具
洁具、家用电器等非医疗用品，牙膏牙刷
牙线、面膜化妆品、隐形眼镜、按摩设
备、智能通讯计时设备以及用于体育健
身、养生保健等生活功能为主、医疗附加
值较低的器械耗材，不得纳入白名单。

通知明确，要坚决防止将仅为适
配医保支付、无实际医疗价值或实际
医疗价值较低的“马甲产品”纳入白
名单。各地制定白名单时，要充分听
取行业主管部门以及定点零售药店、
参保人的意见，并根据群众需求和医
药技术发展动态调整。要及时将定点
零售药店职工医保个人账户支付白名
单及有关要求作为定点零售药店协议
管理事项，严禁定点零售药店通过诱
导消费、夸大宣传等方式，诱导参保
人员使用职工医保个人账户购买白名
单之外的产品；严禁定点零售药店对
医保参保人员使用个人账户支付时实
行不公平、歧视性价格，以高于非医
保患者的价格销售。

医保个账支付白名单将出炉


