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健谈芒种时节煲一锅泥鳅炖豆腐——

小鲜藏至味小鲜藏至味  苦夏始清补苦夏始清补
本报记者  王美华

    “时雨及芒种，四野皆插秧。”6月5日，当太
阳到达黄经75度时，夏天的第三个节气——
芒种来到我们身边。
    “夜来南风起，小麦覆陇黄”，又到一年
麦熟时，遍野金黄，梅熟果香，栀子吐芳，
晚稻插秧，丰收与播种在此刻交汇，一幅热
烈而丰美的夏日图景正徐徐铺展。

麦熟梅黄，收种两忙

芒 种 一 到 ， 仲 夏 便 正 式 开 始
了。首都医科大学附属北京中医医
院老年病科副主任医师贾淑红介
绍，此时雨量充沛、气温升高、湿
度增大，江南、江淮等地陆续进入
梅雨季节。“黄梅时节家家雨，青草
池塘处处蛙”，绵绵细雨与重重雾
霭，构成了江南梅雨季的典型景象。

“芒种芒种，连收带种”。芒种
的字面意思是“有芒的麦子快收，
有芒的稻子可种”。此时，长江流域

“栽秧割麦两头忙”——冬小麦亟待
收割，晚稻正待插秧；华北地区

“收麦种豆不让晌”——冬小麦等待
归仓，夏玉米、夏大豆需抢时播
种。收割与播种并进，田野间一片
农忙景象，芒种也被形象地称为

“忙种”。
“春争日，夏争时”。芒种是土

地的收获季，也是学子的收获季。
千万学子即将奔赴高考考场，去收
获多年奋斗的果实。此刻，汗水与
期盼交织，正是最紧张也最充满希
望的时光。

辛勤耕耘之余，湿热交蒸的天
气也在考验着人们的身体。贾淑红
表示，芒种时节，人体阳气浮越于
体表，脾胃反而相对虚寒，若贪凉
饮冷，容易损伤脾阳，导致“苦
夏”。中医认为，夏主心，心属火，
最怕热扰，情绪烦躁易引起心火上
炎，出现失眠、口疮等问题。此时
湿热交蒸，更易伤脾困心，让人疲
倦乏力、食欲不振、精神萎靡。民
谚有云“芒种夏至天，走路要人
牵”，正是这种疲劳感的真实写照。

“无论是即将走进考场的学子，
还是为生活奔忙的普通人，都应顺
应时节，调养身心。”贾淑红表示，
芒种养生的总原则是清热祛湿、健
脾益气、养心护阳。起居上宜晚睡
早起，适当午休；情志上静心宁
神，避免恼怒忧郁；饮食方面，注
重清补和食苦，忌过咸过甜、肥甘
厚味。因为肥甘厚味容易助湿生
热，加重芒种时人体的困重感。苦
味能清泻心火、燥湿健脾，可适当
多吃苦瓜、莲子心、芥蓝等，脾胃
虚寒人群不可多食。此外，芒种时
节，汗出过多容易耗气伤津，可适
当食用乌梅、山楂、柠檬等酸味食
物，能敛汗生津、开胃消食。

说到酸味，芒种时节最让人惦
念的，莫过于正当成熟的梅子。一
颗颗梅子青翠圆润，入口却酸涩逼
人，需得一番巧手料理。芒种煮梅
的习俗，历史悠久。《三国演义》
中，“青梅煮酒论英雄”的豪情，

“望梅止渴”的急智，历来为人津津
乐道。如今，人们将梅子与冰糖一
同熬煮，做成酸甜可口的蜜饯；或

以食盐细细腌渍，制成咸酸生津的
盐梅。一颗入口，两颊生津，既开
胃消食，又消暑保健。不过，蜜饯
与盐梅终究是糖盐渍制之物，浅尝
怡情，不宜多食，有糖尿病、反流
性食管炎或者胃溃疡的人应慎用。

水中人参，益气滋阴

“芒种节气，推荐一道经典养生
菜肴——泥鳅炖豆腐。”贾淑红介
绍，这道菜汤鲜味醇、清补相宜，
是湿热夏季里一道健脾祛湿的养生
佳品。

泥 鳅 素 有 “ 水 中 人 参 ” 的 美
誉，广泛分布于我国南北各地的河、
湖、沟、塘中。它肉质细嫩，味道鲜
美，自古便是民间餐桌上的美味。
宋代诗人梅尧臣在 《江邻几馔鳅》
中，起初对泥鳅颇为不屑，视它为
腥滑难烹的“至贱品”，然而亲口尝
过之后却幡然醒悟——“乃知至贱
品，唯在调甘辛”——世间的美味
本无高低贵贱，全凭一双巧手调配
得宜。

贾淑红介绍，泥鳅营养丰富，
富含优质蛋白和多种微量元素。中
医认为，泥鳅味甘性平，入脾、肺
经，能益气滋阴、健脾益肾、利水
祛湿。与之搭配的豆腐，味甘性
凉，归脾、胃、大肠经，能清热解
毒、生津润燥、宽肠降浊，被称为

“清热宽肠之品”。豆腐性凉而不
寒，润而不腻，尤其适合夏季心烦
口渴、内有伏热之人食用。泥鳅与
豆腐相炖，尤其适合脾虚湿困、湿
热内蕴的人群，常见症状有身体困
重、舌苔黄腻、食欲不振、神疲乏
力、大便不成形等。不过，脾胃虚
寒者 （如便溏、食凉后胃痛腹泻的
人）、高尿酸血症或痛风急性发作期
患者，需谨慎食用。

“泥鳅炖豆腐虽好，也须因人而
异、灵活调整，才能更好地发挥食
养作用。”贾淑红提醒，若是脾胃虚
寒、偏于寒湿，表现为舌苔白腻、
怕冷明显，可在原方的基础上加入
生姜 5—7 片、白胡椒粉一茶匙，这
两味调料性温热，既能中和豆腐的
凉性，又能温中散寒、化湿止泻；
还可以酌情加入茯苓 15 克、白术 10
克，以增强健脾燥湿之力。若是湿
热偏盛，表现为舌苔黄厚腻、口苦
口干，调理重点应转向清热利湿，
炖煮时可加入提前浸泡好的薏苡仁
30 克、赤小豆 20 克，两者都是利湿
良品，与泥鳅豆腐同煮能相得益
彰；也可换用连皮冬瓜 200 克，以
增强清热利尿的作用，适合湿热较
重、小便黄赤短少的人群。

芒种时节，暑热易耗气伤津。
贾淑红提醒，若是气虚明显，常感
神疲乏力、气短懒言、容易出汗，
便需培补元气。此时可加入黄芪 20

克、党参 15 克，与泥鳅豆腐一同炖
煮，以增强补中益气的效果；也可
加入去核红枣 5 枚，能补气养血，
尤其适合夏季动辄大汗、疲倦不堪
的体虚人群。

健脾祛湿，食养当时

贾淑红介绍，泥鳅炖豆腐的制
作方法并不复杂，但几处关键细节
可直接影响成品的养生效果与风味。

首先，准备好鲜活泥鳅、嫩豆
腐，以及生姜、蒜瓣、料酒、白胡
椒粉等。泥鳅需提前用清水静养 2
到 3 日，每日换水，水中滴入几滴
食用油，可促其吐净腹内泥沙——
这是去腥的第一步。养净后捞出，
撒入粗盐搓揉片刻，再用清水反复
冲洗，能有效去除泥鳅体表的黏
液。随后将泥鳅剖腹，去除全部内
脏，尤其要撕净腹内那层黑膜——
这是腥味的关键来源。洗净沥干
后，加入料酒与两三片生姜腌制 15
分钟。豆腐切成 2—3 厘米方块，放
入淡盐水中浸泡 10—15 分钟，既能
去除豆腥，又能使豆腐在炖煮中不
易散碎。

材料备齐，便可开火烹制。取
煎锅，中火烧热，倒入少许油，将
腌好的泥鳅沥干水分，中小火慢煎
至两面金黄。煎时可加入姜片、蒜
瓣，去腥增香之余，也有助于激发
泥鳅的温补之性。煎好后，沿锅边
淋入适量料酒或高度白酒，激出香
气，随即加入足量开水——注意一
定要加开水，切忌冷水，这是汤色
奶白的关键。大火烧开后撇去浮
沫，转中小火炖煮 10—15 分钟，待
汤色逐渐变白，放入处理好的豆腐
块，继续炖煮 10—15 分钟。关火前
5 分钟加适量盐调味——不要过早

放盐，以免蛋白质过早凝固，肉质
变柴。出锅前撒入少许白胡椒粉，
既能去腥提鲜，又可温中散寒，也
可加少许白糖提鲜。

“生活中，也可以根据家中实际
情况灵活变通。”贾淑红建议，若家
中有高脂血症患者，不妨改为无油
清淡版——省去煎泥鳅的步骤，直
接将处理好的泥鳅与冷水入锅，加
入姜片、料酒，小火慢炖至汤色转
白、泥鳅熟透，再放入豆腐继续炖
煮片刻。这样汤色虽稍清淡，但鲜
味不减，适合高脂血症人群日常
调养。

“芒种夏至天，饮食要清鲜。”
贾淑红介绍，芒种时节湿气渐重，
不妨适当多吃些薏苡仁。它堪称芒
种祛湿的佳品，既能健脾以治本，
又能渗湿以治标，标本兼治。最简
单的莫过于煮一锅薏米红豆水，取
薏米、赤小豆各 50 克，注意须用细
长的赤小豆，而非圆胖的红豆，加
足量清水，大火烧开后转小火煮 1
小时，喝汤吃豆，不加糖。此方可
每日代茶饮，连吃 7 至 10 天为一疗
程。需提醒的是，孕妇忌食；虚寒
体质者可减少赤小豆的用量，同时
将薏米干炒至微黄再煮，以减其寒
性，更为妥帖。
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你相信吗？很多人直到被推进 ICU，才第一
次正视身体早就发出的提醒信号——可惜，往往
为时已晚。

那道门一关，外面是人间，里面是生死。作
为一名 ICU （重症医学科） 医生，我在门里待了
许多年，见过太多悔不当初的脸。他们倒下前，
都觉得重症是别人的故事，离自己很远。其实，
ICU 里最多的患者，恰恰来自那些最常见的“小
毛病”——被忽视的高血糖，没当回事的高血压，
戒不掉的酒，停不下的烟。拖得久了，就成了脑
出血、心衰、肝衰竭，一脚踩进鬼门关。

我曾接诊过一位 40多岁的男性患者，他原本
体格强壮。30多岁时，他查出高血糖，但一直没
当回事，既没正规用药，日常饮食也从不收敛，
照样喝酒、大鱼大肉。最后一次住院时，他已经
全身水肿，因为心衰，他只能卧床，连下地都成
了一种奢望。住院一个多月，最终还是没能救回
来。高血糖就是这样，它从不宣战，却悄无声息
地侵犯他的脏器，一步步导致心力衰竭、肾衰竭。
壮年之躯，就这样被拽入绝境，实在令人痛惜。

慢性病拖成重症，这样的患者远不止一个。
前段时间科里收治了一位 45岁的男性，入院时他
面色萎黄、说话有气无力，是典型的酒精性肝病。
他从年轻时便常年酗酒，最终拖成了肝衰竭。肝
脏不仅仅是人体的解毒工厂，还负责合成凝血因
子和白蛋白，参与人体消化和凝血。一旦肝功能
衰竭，重度贫血、大出血、肝性脑病等并发症便
会接踵而至，危及生命。由于病情过重，只有肝
移植才能救命。但他身体消瘦，营养状况也很差，
无法耐受手术。在调理身体、等待肝源的日子里，
有一天他再也没醒过来。不知他当初豪饮时，可
曾想过会有这一天？

同样让人心里发沉的，还有那些因脑出血、
脑血栓瘫痪在床的患者。我常问他们：“平时量过
血压吗？”回答往往是摇头。“头晕怎么办？”“忍忍
就好了。”可这一忍，就忍成了半身不遂。高血压早
期常常没有明显症状，偶尔的头痛、头晕，很容易被当成小事放过去。
不少脑血栓患者发病时才60岁上下，在这个年纪倒下，不仅自己要承
受巨大的痛苦，家庭也跟着被拖入困境。我救治过一位患者，子女既要
工作，又要照顾孩子，还得奔波于医院和家之间，实在分身乏术，只好请
护工帮忙，每月费用近万元，对普通家庭来说，是极为沉重的负担。

说这些，不是为了引起恐慌，而是希望提醒更多人树立健康管理
意识——慢性病管理和不管理，结果完全不同。在 ICU，我也见过很
多积极配合治疗、最终把病情控制住的患者，王大爷就是其中之一。
他从十几岁起就开始吸烟，慢慢患上慢性支气管炎，再后来发展成慢
阻肺、肺源性心脏病。以前，冬天一受凉感冒，他的病情就会加重，
每次发作时憋喘得厉害，好几次都是被救护车送来的。住院期间，在
医生的劝说和家人的监督下，王大爷开始戒烟并坚持规范治疗。如今，
他的症状已经明显得到控制。

在 ICU，抢救须得争分夺秒，但查房时的叮嘱同样重要。我和同
事们会趁着查房，给患者和家属讲讲健康管理的事，提醒他们别把小
问题拖成大麻烦。这个习惯，我也带回了家。我母亲患有高血压、心绞
痛，确诊初期，我建议她先通过饮食、运动来调整，效果并不理想。我劝
她加上药物治疗，降压、调脂、抗血小板，几种药一起上。起初她非常抗
拒，思想包袱很重，觉得每天吃药就是“老了不中用”，更怕给子女添麻
烦。我就把那些患者的故事说给她听，一点点科普高血压的危害。慢
慢地，她想通了，开始主动规范用药。如今，母亲已经规律服药七八
年，血压控制得平稳，心绞痛也很少再发作。

说到底，慢性病管理是一场持久战，需要医患携手、全家参与，
缺一不可。对慢性病，别轻视、别侥幸、别拖延。从现在开始，重视
它，管理它。只要科学管理、认真对待，就完全可能把它稳稳地控制
住，您说是吗？

（作者为山东省滨州市中医医院重症医学科主治医师）

本报北京电（记者王美华）近日，
国家卫生健康委印发《关于进一步健
全城市社区卫生服务体系 提升服务
能力的通知》。通知明确，到 2030
年，基本实现建制街道社区卫生服务
中心全覆盖，社区卫生服务机构基础
设施条件明显改善，数智化服务有序
推进，服务能力全面提升。

当前，全国共设有社区卫生服务
中心 1.02 万个、社区卫生服务站 2.73
万个，基本实现城市社区医疗卫生服
务全覆盖。但随着城镇化加快发展，
城区人口数量进一步增加，对就近就
便满足群众多样化基本医疗卫生服
务需求提出更高要求。

通知提出，以基层为重点，落实
“日常疾病在基层解决”要求，适应城
市人口聚集、需求增加趋势，进一步
优化资源配置，完善服务功能，提升
服务能力，构建体系完整、布局合理、
分工明确、功能互补、运行高效、便利

可及的城市社区卫生服务体系。
为顺应城镇化进程和行政区划

调整，通知对健全城市社区卫生服务
体系提出 3 方面工作措施：一是实现
社区卫生服务中心全覆盖。原则上
每个街道办好 1 所社区卫生服务中
心，未设置的街道可依次通过辖区内
政府办一级医院或其他医疗卫生机
构转型、二、三级医院延伸提供服务
和确有必要的按标准新建等途径，动
态消除基层医疗卫生服务空白。二
是织密织牢社区卫生服务网络。人
口规模大于 10 万人的街道可以根据
需要扩大现有社区卫生服务中心规
模，也可增设社区卫生服务中心，或
者增加设置社区卫生服务站，实行一
体化管理。三是探索区级医院与社
区卫生服务机构一体化管理。参照
县域医共体建设模式，加强区级医院
与社区卫生服务机构一体化建设和
管理发展。
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芒种临近，山东省东营市东营区的麦田丰收在望。
刘智峰摄 （人民视觉）  

国家卫生健康委发布通知——

进一步健全城市社区卫生服务体系

第31个全国“爱眼日”到来之际，在湖北省襄阳市海容小学，学生们正在
健康老师的指导下检查视力。 李旭晖摄 （人民视觉）  

健 康 视 线

快乐减压
迎接高考

高考临近，四川省乐山市
第二中学组织高三年级学生开
展“决胜高考、轻装前行”趣
味减压活动，将户外趣味运动
与室内心理疏导相结合，帮助
学生放松心情，用乐观积极的
态度迎接高考。

图为该校高三学生参加掰
手腕比赛。

李华时摄 （人民视觉）  


