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立秋时节炖一盅百合木耳冬瓜汤立秋时节炖一盅百合木耳冬瓜汤————
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锻炼不需要理由
曹幸穗

立秋已至，暑气未消

作为二十四节气中第十三个节气，立秋不仅
是重要的节气，还是我国重要的岁时节日。立秋
与立春、立夏、立冬并称“四立”，是古时“四时
八节”之一。

很多人一听到“立秋”便以为暑气散尽，实
则不然。立秋只是天文学意义上的秋日开端，并
非气象学上的入秋。气象学认为，连续 5 天平均
气温低于 22 摄氏度，才算真正入秋。我国地域辽
阔，南北气候差异明显，有些地方到 9 月中下旬
才能真正凉爽起来。

民间说“秋后一伏，秋老虎猛如虎”，立秋通
常在“三伏天”的中伏期间到来。不过，立秋之
后，白天虽仍晒得冒汗，一早一晚却生出沁人的
凉意，昼夜温差被悄然拉开，农谚“立秋早晚凉，
中午汗湿裳”，说的正是这番光景。

立秋这天，古时民间流行悬秤称人。暑天炎
热，人容易没胃口，不少人会瘦一圈，俗称“苦
夏”。此时便要“以肉贴膘”，用丰腴滋味慰藉亏
空的脾胃，这便是“贴秋膘”。首都医科大学附属
北京中医医院肾病科副主任医师王梦迪提醒，贴
秋膘不宜盲目跟风，而要因人而异、讲究辨证。
体质偏虚者，适量食用瘦肉、鸭肉、鱼虾，温和
补益即可。平日饮食偏重油腻、血脂偏高或痰湿
体质者，这秋膘不贴也罢。即便要补，也应避开
肥腻，以清炖鸭肉、清蒸鱼虾为宜，进补不生痰，
不增加脾胃负担。

立春时有“咬春”，立秋时便有“啃秋”。啃
秋也叫咬秋，许多地方流行在立秋这天吃西瓜或
香瓜，寓意咬走残余暑气，和闷热夏天说再见。
不过，民间有“秋瓜坏肚”说法——西瓜、梨子、
桃子大多偏凉，少量尝鲜无妨，若贪嘴多吃，易
损伤脾胃阳气，所以古人在立秋当天啃瓜，也是
点到为止。

“立秋是由热转凉的交接节气，阳气渐收、阴
气渐长，人体代谢也进入阳消阴长的过渡期。”王
梦迪介绍，夏天的湿热尚未散尽，秋天的燥邪已
抢先上线，可能引发嘴唇起皮、皮肤紧绷、口干
舌燥、大便干结等不适，因此，立秋养生重在

“清”与“润”。起居上，此时的清暑与盛夏不同，
切莫贪凉。冰奶茶、冰西瓜易伤脾胃，当适可而
止；空调温度不宜过低，风口勿直吹肩颈，夜间
可定时关闭，室内放一盆水可缓解干燥。运动不

宜大汗淋漓，散步、八段锦、舒缓瑜伽更为适宜；
运动后少喝冰水，淡盐水、乌梅汤更能温和地补
水补电解质。饮食方面，宜少辛增酸，以助收敛
肺气，日常润燥可选雪梨、银耳、百合、白萝卜，
搭配山药、莲子、毛豆健脾，润燥不伤胃。

扫除暑热，预防秋燥

“立秋时节，推荐一道家常汤菜——百合木耳
炖冬瓜。”王梦迪介绍，它用冬瓜做主料，配上干
百合、干黑木耳，可以再点缀几粒枸杞，少油少
盐，清润而不寒凉，滋润不油腻，既能扫除夏天
积攒的湿热火气，又能提前滋养肺部、预防秋燥。

作为主料，冬瓜的食养价值颇高。王梦迪介
绍，冬瓜性味甘淡，略带微寒，归肺、胃、小肠、
膀胱经，能有效清除“秋老虎”残留的暑热，缓
解心烦口干；同时还可利水渗湿，排出长夏积于
脾胃的湿气，改善身体沉重、大便黏腻不爽的问
题，并能缓解肺热痰多、喉咙异物感等不适。辅
料干百合，性味甘而微寒，归肺经和心经，可润
肺养阴，改善秋燥引发的嗓子干痒、干咳少痰，
同时清心安神，缓解秋天容易出现的烦躁、失眠
和多梦。百合养阴而不壅滞，补中有清，滋而不
腻，是润肺养阴、兼益脾胃的佳品。另一味辅料
干黑木耳，性味甘平，归胃经、大肠经，润燥滑
肠，可缓解秋燥引起的大便干结，同时还能温和
健脾，尤其适合体虚便秘的人。三样食材搭配，
冬瓜祛湿，百合、木耳润燥，湿燥双解、肺肠同
调，不伤正气。

哪些人适合喝这道汤？王梦迪介绍，以下几
类人群尤其适宜：苦夏后身体沉重、口苦长痘、
大便黏腻的湿热体质；每到换季易咽干咳嗽、皮
肤瘙痒的秋燥易感人群；经常熬夜上火、心烦焦
虑、失眠多梦的朋友；平日喜食油腻、痰湿偏盛
或血脂偏高，希望以清淡汤羹替代厚重油腻饮食
者。此外，这道汤也是老人和儿童初秋温和调养、
预防秋燥的不错选择。

当然，食养的关键在于因人而异，灵活调整。
王梦迪提醒，以下几类人群需谨慎食用：脾胃虚
寒，一吃凉食就胀气腹泻、常年大便稀软的人；
阳虚怕冷，四季手脚冰凉、受风受凉容易腹泻的
人；处于经期或孕期、体质偏寒的女性，不宜频
繁大量喝汤；肾虚尿频的人，因为冬瓜利水作用
较强，可能会加重小便频繁的问题。

如果体质有些特殊，还可以灵活调整配方。

脾胃虚寒、易腹泻者，可以适当减少冬瓜用量，
加上三四片生姜、三颗红枣和一小块铁棍山药同
炖，用生姜中和冬瓜的寒性，山药帮助健脾护胃；
干咳明显、肺燥较甚者，可酌情增加百合用量，
再加入雪梨块，同时减少冬瓜的比例，以增强润
肺止咳的效果；体虚气短、夏季消耗较大者，可
以放 5 到 8 克太子参或 3 克黄芪，既能补气又不容
易上火，在清润的同时补充肺气；糖尿病人群，
建议保持原味，不加冰糖和红枣，注意百合含淀
粉，适量食用为佳，不宜过多。

健脾祛湿，养阴润肺

“百合木耳炖冬瓜，做法简单，但选材有讲
究。”王梦迪介绍，冬瓜选表皮白霜完整、手感沉
实的老冬瓜，清热祛湿效果更好。百合优先选药
用干百合，忌用蜜渍甜百合，糖分高容易生痰；
鲜百合润燥力更强，但偏凉润，脾胃虚寒者要少
吃。木耳选小朵、褶皱紧实的椴木黑木耳，胶质
更丰富。

泡发预处理是第一步。干百合用冷水浸泡 30
分钟至变软，发黑腐烂的瓣要全部挑出；干木耳
用冷水泡约 1 小时至完全舒展变软，剪去根部硬
结，反复搓洗去除泥沙杂质。注意，木耳切勿久
泡，以免滋生有害物质，泡好后焯水 1 分钟更安
全。冬瓜的处理尤为关键，务必保留外皮，切成
2 到 3 厘米的厚方块——冬瓜皮祛湿消肿效果最
佳，削皮会大幅削弱食疗价值；切厚块是为了炖
煮时不易烂糊，能更好地保持口感和形态。

食材备好，便可下锅。锅中加足量清水，先
放入百合和木耳，小火煮开后继续煲约 15 分钟，
让两样耐煮的食材充分释放有效成分；再下入冬
瓜，小火慢炖约 20 分钟，煮到冬瓜呈半透明状、
软糯而不散即可关火。出锅时仅放少许食盐提味，
滴一两滴香油便好，无需酱油、蚝油、鸡精和冰
糖，以充分保留食材本味。

如果觉得费工夫，还有 3 种变通吃法：电饭
煲懒人版，食材全部洗净下锅加水，开启煲汤模
式，出锅加盐即可，食疗功效几乎无损；温养改
良版，炖煮时加入生姜和红枣中和寒性，适合老
人、小孩和胃寒人群；清炒快手版，少量底油翻
炒木耳和百合，再加冬瓜焖 5 分钟，适合不爱喝
汤的人群，清炒后润燥祛湿效果稍有减弱，但胜
在快捷。

除了这道汤，王梦迪还推荐了两种立秋时令
食材——

嫩毛豆，可健脾祛湿。推荐盐水煮毛豆，剪
去毛豆两端以便入味，冷水下锅加盐和两片生姜，
小火煮 15 分钟再焖 10 分钟。中医认为脾为生肺之
本，若长夏湿气残留，入秋易痰多咳嗽，毛豆健
脾利水脾利水，，水煮无油炸水煮无油炸，，不助痰湿不助痰湿，，正合时宜正合时宜。。

铁棍山药铁棍山药，，温和平补温和平补，，可作为贴秋膘的替代可作为贴秋膘的替代。。
将山药洗净将山药洗净，，带皮上锅蒸带皮上锅蒸 2020 分钟分钟，，直接食用直接食用，，有有
健脾养胃健脾养胃、、补气养阴的功效补气养阴的功效，，多数人群均可适量多数人群均可适量
食用食用。。

“乳鸦啼散玉屏空，一枕新凉一扇风。”8月7日，当太
阳行至黄经135度，我们迎来秋天的第一个节气——立秋。
此时暑气未消，凉意初生，草尖凝露，梧桐初染微黄，满
目葱茏间已浮起星星点点秋色；稻禾翻浪，棉桃初结，瓜
果在热风中默默积蓄最后的甘甜。夏日的盛大尚未散场，
秋已悄然在叶脉间留下印迹。

我今年 74 岁，身体
还算硬朗，每年例行体检
的指标都正常。有人问我
有什么养生秘诀，其实哪
有什么秘诀，不过是几十
年养成的生活习惯，一天
天坚持下来罢了。

我的身体底子，是下
乡 插 队 那 些 年 打 下 的 。
1977 年考上大学前，我
曾在当时广西百色行署下
辖的东兰县 （今属河池
市） 当 了 8 年 多 插 队 知
青，其中有 3 年担任生产
队长。当队长必须带头
干，身体不好根本撑不
住。从那时起，我就有意
识地锻炼身体。当时，知
青点有个活动室，打乒乓
球最方便，找个人就能对
打。从插队到求学，从在
南京农业大学教书再到来
北京工作，这个爱好几十
年都没断过。

我这一辈子，所学、
所思、所想，都离不开一
个“农”字。我是国家培
养的第一位农业史博士，
接受过系统的现代农学、
历史学、经济学训练，一
直深耕于农业史领域。60
岁那年，我办了退休，但
单位返聘，继续从事科研工作至今，锻炼身体也没停下。

最近十多年，我主要从事农业文化遗产的调查研究，需要经常到
全国各地去，没有打乒乓球的条件，我便改成每天走路。走路锻炼不
用器械，不挑场地，不需结伴，也不必特意腾出整段时间。只要有点
空闲，随时随地都能走起来。现在我用手机计步，每天基本固定走一
万二千到一万四千步。根据手机的计步记录，十多年来，我走不够一
万步的日子，加起来不超过 10 天。我给自己立了一条铁律：锻炼不需
要理由。我个人的体会，要坚持每天锻炼是很难的，因为总能找到各
种推脱的理由：今天太晒、今天一早坐飞机赶下午的会议、今天日程
安排太满……总之，一旦给自己一个理由，开了一道口，就很难坚持
下去了。因此，无论雨雪酷暑，我都照走不误。新冠疫情期间，管控
最严时，我就从自己的书房走到楼层电梯口，来回一圈正好一百步，
每天走一百二十圈，正好一万两千步。

我坚持走路，不光为锻炼身体，也为磨炼毅力。比如出差时，日
程常常被安排得满满当当，回到宾馆往往已是晚上九十点。到了房间，
我放下行李就出去，走一个半小时再回来。每到一个新地方，我先打
听附近哪儿有公园，哪条路车少好走路。平日里，实在太忙时，一些
碎片时间我也不放过——炒菜烧汤等待水烧开的十分钟，我也会在厨
房来回走；会议作报告中间休息十五分钟，我就到会场外走几圈，代
表们追着我提问，我便边走边答。我的原则很简单：能站就不坐，能
走就不站。

因为走路，还出过不少趣事。前些年，有次我到南方一所党校讲
课，赶上台风，雨下得很大。当时住的专家公寓，房间小走不开，好
在院子里还能活动。我就撑着伞，挽起裤腿，在院子里来来回回走了
一个多小时。两个门卫站在岗亭里一直看着我，等我走完步数回去时，
他俩突然给我敬礼。他们说，在这儿值班好几年，从没见过谁冒着这
么大的雨走这么久，就为完成每天的锻炼任务。日复一日地坚持，本
身就是一种自律。这份自律延伸到工作中，我答应别人的事，就一定
会按时按质完成。

当然，光靠走路还不够，睡眠和心态同样关键。我每天工作到将
近夜里十二点，早上六点半自然醒，从不赖床。我知道晚睡不好，但
身体早已适应了这样的节奏，一时改不过来。年轻人别学我，尽量早
点睡。不过，我虽然睡得晚，睡眠质量却一直很好，躺下不到十五分
钟就能睡着，整夜不醒，一觉到天明。心态上，我特别看重“忙而不
乱、劳而不累”。事情多，排个优先序，一件一件做，不急不躁；遇到
不顺心的，不往心里去，该做的事尽心尽力去做，做完就放下。所以
再忙，心也不觉得累。

说到底，一个人的健康，不光是筋骨结实，更须心神安宁。养成
良好的生活习惯，加上持之以恒的毅力，身体才能撑得起你想做的事。
健康不是终点，而是支撑我们起居行事的保障。只要还能走，我便不
会停下。愿与大家共勉——把坚持融入日常，时间就会给出最好的
答案。

（作者为中国农业博物馆研究员、农业农村部全球重要农业文化遗
产专家委员会副主任委员，本报记者王美华采访整理）

本报北京电 （王琦琳） 国家中
医药管理局近日举行专题新闻发布
会，解读新出台的 《医疗卫生强基
工程中医药行动方案》。该方案由国
家中医药管理局、国家卫生健康委
等 11 部 门 联 合 制 定 印 发 ， 明 确 到
2030 年，在县级中医医院服务能力、
基层人员配备、适宜技术推广、健康
文化普及 5 方面实现提质升级，让城
乡居民在“家门口”就能享有优质中
医药服务。

国家中医药管理局医政司司长
孟庆彬介绍，方案细化为 7 个具体行
动、共 25 项重点任务，包括服务网络
优化、服务能力提质增效、人才扩容
培优、适宜技术深耕等。其中明确，
要推动 80% 的乡镇卫生院和社区卫
生服务中心掌握 6 类 15 项以上中医
适宜技术，村卫生室和社区卫生服

务站普遍掌握 4 类 6 项以上技术，充
分发挥中医药“简便验廉”的特色
优势。

基层中医药服务已具备较好基
础。数据显示，截至 2025 年底，全
国 县 办 中 医 医 疗 机 构 覆 盖 率 超 过
96%，基层中医馆覆盖率接近 98%；
99% 的乡镇卫生院和社区卫生服务
中心能够提供中医药服务，90% 以
上的社区卫生服务中心和乡镇卫生
院已能开展 6 类 10 项以上中医适宜
技术服务；中医类执业医师占基层
医师总数 1/5，中医诊疗量超过基层
总诊疗量的 1/4。

国家卫生健康委基层卫生健康

司副司长陈凯表示，在已有基础上，
下一步将重点改善中医馆、中医阁
服务条件，扩大基层常见病、慢性
病用药种类，依托县级中医院建设
共享中药房。目前，紧密型医联体
牵头医院已下沉派驻 7700 多名中医
医师到乡镇卫生院和社区卫生服务
中心提供服务，二三级中医院预留
号源也将优先向基层开放。

地方实践已有鲜活经验。陕西
省西安市人民政府副市长王征介绍，
全市 244 个社区卫生服务中心和乡镇
卫生院已实现中医馆全覆盖，建成
445 个中医阁，居民 15 分钟内即可
获得中医药服务。82 个中医馆达到

省级旗舰条件，2025 年基层中医诊
疗服务人次占比达 34%。

贵州省遵义市绥阳县人民政府
副县长熊俊介绍，该县通过紧密型
县域医共体，将中医疗法全面融入慢
病管理。同时，创新推出分级诊疗积
分管理制度，2025 年医共体内部转诊
2657 例，同比增长 390%，353 名危急
重症患者通过绿色通道得到及时救
治。2025 年，全县住院、门诊次均费
用同比分别下降 4.12% 和 6.55%。

山东省卫生健康委副主任、省
中医药局副局长李明介绍，山东自
2025 年在全省范围内推进“中医生
活化”，将节气养生、体重管理、慢
病调理等标准化科普资源融入家庭
医生签约服务，全省 65 岁以上老人
和 0—3 岁儿童中医药健康管理覆盖
率分别达到 77% 和 87.9%。
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    图为曹幸穗在健步走。
本报记者  王美华摄  

《医疗卫生强基工程中医药行动方案》发布

提升“家门口”看中医体验

大运河畔运动热

近年来，江苏省宿迁市宿豫区持续优化运河沿线生态环境，精心打造了一
批集健身、休闲、娱乐于一体的体育公园，让市民在家门口就能享受美好生活。
图为 8月 4日，小朋友在宿豫区运河体育公园打乒乓球。

陈少帅摄（人民图片）  
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