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昼夜均分，寒暑相平

“秋分者，阴阳相半也，故昼夜均而寒暑
平。”秋分这天，太阳几乎直射赤道，全球昼夜
等长。此后，太阳直射点逐渐南移，北半球白
昼渐短、黑夜渐长，天气由凉转寒；南半球则
相反。我国幅员辽阔，南北入秋深浅不同，华
南可能暑热未消，华西等地常有秋雨绵绵，但
总体秋高气爽，昼夜温差加大，晨昏凉意已十
分明显。

“春种一粒粟，秋收万颗子。”秋分前后，
我国多地进入秋收、秋耕、秋种的大忙时节。
南方部分地区晚稻正灌浆结实，长江流域、黄
河流域及新疆等棉区棉田吐絮；东北、华北等
地大豆摇铃，花生、玉米陆续成熟收获；北方
冬小麦进入适播期，田畴间犁铧翻土，播下来
年第一粒麦种。自 2018 年起，秋分日又设为中
国农民丰收节。稻浪金黄、瓜果满园，广袤大
地以最丰盛的色彩，回应一季辛劳。

秋分之时，天高云淡，令人诗兴大发。谢
逸以“金气秋分，风清露冷秋期半。凉蟾光满，
桂子飘香远”，点出月圆桂香的清冷空灵；元稹
笔下“云散飘飖影，雷收振怒声”，云散雷收，
天地归于静肃，自有一派澄明安宁；杜甫客居
夔州，一句“秋分客尚在，竹露夕微微”，旅居
未归、竹露微凉，漂泊惆怅尽在其中；贾岛静
夜会友，“漏钟仍夜浅，时节欲秋分”，写出秋
夜清静、泉声入耳的闲适况味。诗人们或感时，
或怀人，把秋分的清寒与丰盈，写得余韵悠长。

秋分前后，各地食俗不一，多兼具时令风
味与养生巧思。桂花应秋而开，可入蜜、蒸糕、
酿酒、制桂花鸭，桂花辛温芳香，有助暖胃醒
脾。“秋风起，蟹脚痒”，秋分前后，蟹黄和蟹
膏日渐饱满，“九月团脐十月尖”，不少地方迎
来吃蟹时节。不过，螃蟹性寒，食用时可搭配
姜醋、紫苏等，以温制寒、以香化腥。在岭南
地区，有“吃秋菜”的习俗，“秋菜”是一种野
苋菜，和鱼片同煮，做成“秋汤”，民谚说“秋
汤灌脏，洗涤肝肠。阖家老少，平安健康”，有
祈求家宅安宁、身体健康的寓意。

“秋分时节，养生原则可概括为‘养收、润
燥、补肺’。”首都医科大学附属北京中医医院
消化疾病诊疗中心副主任医师王思玉介绍，此
时宜养阴润肺、兼顾温中。肺为娇脏，喜润恶
燥，秋燥最易伤肺，但秋分后燥邪已带寒，寒
凉之品易伤及脾阳，宜以温润为主。同时，秋
分后寒气渐增，人体腠理逐渐闭合，肺气虚弱
者易受风邪侵袭，应注意益气固表、增强卫外
功能。此外，秋主“收”，人体阳气渐向内敛，
情志上易生“悲秋”之感，宜收敛神气、宁心
安神，并早卧早起，以静养收。

清补平和，益气养阴

秋分时节，暑退凉生，阴气渐盛，燥与寒
交织，肺脾易受侵扰，不少人会出现口干、咽
干、皮肤干等不适。王思玉提醒，此时饮食宜

润燥养肺、平补脾胃，山药党参猪肺汤甘温平
补，尤宜益气养阴。这道汤整体清补平和，润
而不腻，在岭南地区尤为盛行，是民间秋季调
理肺气的常用汤品。

作为这道汤的主要食材，猪肺性平味甘，
入肺经，能补肺虚、止咳喘，是中医“以脏补
脏”的典型运用。山药性平味甘，归脾、肺、
肾经，能补脾养胃、生津益肺、补肾涩精，特
点是补而不滞、不寒不燥、滋而不腻。党参性
平味甘，归脾、肺经，擅长补中益气、健脾益
肺，补气之力比较平和，尤其适合长期调补。
汤中可加入蜜枣或生姜：蜜枣性温味甘，能补
中益气、养血安神；生姜性温味辛，能温中散
寒、化痰止呕，还能减轻猪肺的腻味。这些食
材一起煲，平、温、甘、润相互配合——猪肺
直接补肺，山药通过健脾来益肺，党参益气固
表，蜜枣和生姜调和脾胃、帮助运化，达到肺
脾同补、气阴兼顾、补中有通的效果，润而不
寒、温而不燥，不伤正气。

哪些人适合喝这道汤？
王思玉介绍，以下几类人群尤其适宜：肺

气虚弱者，表现为气短乏力、说话声音低、咳
喘无力、平时怕风、容易感冒；脾肺两虚者，
表现为食欲不振、腹胀便溏，同时伴有咳嗽气
短；气虚、卫表不固者，表现为自汗怕风、易
患过敏性鼻炎或感冒。

“这道汤的配伍并非一成不变，要满足不同
体质的需要，须适当增减调换食材。”王思玉提
醒，以下几类人要慎用：感冒初期、表证还没
有解除的人，不宜滋补；湿热内盛，表现为舌
苔黄腻、口苦口黏、大便黏滞不爽的人；实热
便秘者，因为山药有收涩作用，不宜单独大量
服用；阴虚火旺者，表现为五心烦热、盗汗、
舌红少苔。此外，体质偏虚寒、畏寒肢冷、大
便溏稀的人，可以加生姜 5—7 片，或加桂枝 3
克来温通阳气；体质偏阴虚燥咳、干咳少痰、
咽干口燥的人，可以加百合 15 克、南杏仁 10
克，增强润肺止咳的作用；气虚自汗明显的人，
可以加黄芪 20 克、白术 12 克、防风 6 克，这相
当于合用了玉屏风散的意思，增强益气固表的
效果；脾虚湿盛、食欲差、腹胀、舌苔白腻的
人，可以加茯苓 15 克、陈皮 6 克来健脾化湿，
并减少蜜枣用量，以免助湿。

润燥补虚，顺时而食

“山药党参猪肺汤，讲究‘润、补、清、
和’。”王思玉介绍，选材上，猪肺要挑新鲜、
色泽淡红、质地有弹性、表面不黏手的，暗红
发黏或有异味者不宜；山药以河南焦作所产的
怀山药为佳，条长质坚、粉性足，削皮后白净
少黑点；党参以条粗壮、质柔润、断面黄白、
嚼之回甜者为上；蜜枣选肉厚核小、无虫蛀的，
既能调和药香，又能补益脾胃。

预处理同样不能马虎。猪肺要彻底清洗，
可将猪肺气管对准水龙头反复灌水冲洗，挤出
血水泡沫，直到血沫排尽、肺叶转白，再切小
块，入无油锅干炒，炒至水汽收干、表面微黄，
去其腥膻，也让汤色清亮不浊。山药去皮切滚

刀块，浸淡盐水防氧化；党参洗净切段；蜜枣
冲去浮尘。若用干山药，提前温水泡软，但鲜
品更清润。

备好料，便可开火。砂锅瓦煲为佳，一次
性加足热水，放入猪肺、党参、蜜枣，大火煮
沸后撇净浮沫，转小火加盖慢煲约 1 小时，再
下山药，继续炖 30 至 40 分钟。盐要出锅前再
放，早放易使蛋白质收紧，鲜味不易释出。小
火久炖，山药中的多糖、党参中的皂苷等有效
成分慢慢溶出；火候足则汤味醇厚，补肺健脾
之力方显。

如果买不到猪肺，可用猪瘦肉或排骨替代，
补肺之力稍逊，仍能益气健脾；若无党参，可
用黄芪 15 克代替，黄芪长于补气固表，但益气
生津之力不及党参，汤方功效略有变化；如果
想更省事，可做山药党参瘦肉汤，瘦肉半斤、
山药 30 克、党参 15 克同炖，功效相近，补肺之
力稍弱。

“秋分食养，重在顺时，润燥与补虚并行，
家常汤羹就是良方。”秋分时节，王思玉还推荐
了两种应季食材——荸荠和南瓜。

荸荠，又称马蹄，秋分前后陆续上市，素
有“地下雪梨”的美誉。其性寒味甘，归肺、
胃经，能清热生津、润肺化痰，尤宜秋燥引起
的口干咽干、干咳少痰、心烦口渴。生食清脆
甘甜，熟食则可煮汤、煮粥、炒菜，润燥而不
滋腻。需注意的是，荸荠性偏寒凉，脾胃虚寒
者不宜多食，煮熟后食用更为温和。

南瓜，性温味甘，入脾、胃二经，能补中
益气。南瓜富含果胶，有助于保护胃黏膜。秋
分后天气转凉，一碗南瓜粥细腻顺滑，暖胃又
暖心。

寒暑平分处  肺脾共养时
本报记者  王美华

秋分时节煲一锅山药党参猪肺汤——

    “燕将明日去，秋向此时分。”9月 23日，当太阳行至黄经
180度时，我们迎来二十四节气中的第十六个节气——秋分。此时
节，残暑渐远，新凉日深。长空如洗，秋水澄明。蟹肥菊黄，菱
角满塘。田野里银棉金稻，山野间柿红栗香，大地捧出沉甸甸的
馈赠，把一年的辛劳写成满仓的喜悦。

    夏秋换季期是儿童传染病高发时
段，手足口病是困扰家长和孩子的常
见 病 之 一 。 不 少 家 长 误 以 为 它 只 是

“手脚长小疹子”的轻微小病而没有重
视。实际上，该病由肠道病毒感染所
致，传染性极强，传播途径多样，低
龄儿童普遍易感，少数重症病例还可
能引发并发症，威胁身体健康。

近日，中国疾控中心提醒，手足
口病防控重在提前阻断传播，而非病
后治疗。只要精准切断传播途径，落
实科学防护措施，就能有效守护儿童
健康。

手足口病怎么传播

1. 消化道传播 （粪口途径，核心
传播方式）

这是肠道病毒最主要的传播渠道。
感染病毒的孩子，粪便中会携带大量
病毒，且排毒时间可持续数周。若孩
子便后未及时洗手，或家长护理后未
消毒，病毒就会附着在双手及餐具、
玩具、门把手等物品表面。孩子接触
被污染的物品后，或食用被污染的食
物 、 生 水 ， 病 毒 就 会 侵 入 体 内 引 发
感染。

2. 密切接触传播 （高发日常传播
方式）

患者的唾液、鼻腔分泌物、皮肤
疱疹液中含有大量活性病毒。儿童共
用毛巾、水杯、玩具、衣物，或直接
接触患儿皮疹、唾液，都可能感染病
毒。在幼儿园、游乐场等儿童聚集场
所，极易出现交叉感染和聚集性疫情。

3. 呼吸道飞沫传播 （最隐蔽传播
方式）

患儿咳嗽、打喷嚏时产生的飞沫
会携带病毒悬浮在空气中，健康孩子
近距离吸入即可感染。密闭、拥挤、
通风差的室内环境，会大幅提升飞沫
传播的风险。

如何切断传播链条

1.勤洗手
手是肠道病毒的主要传播媒介，家长应督促孩子在饭前便后、外出归

来、接触公共物品后，使用流动水配合洗手液按七步洗手法洗手，时长不
少于 20 秒，纠正吃手、揉眼等不良习惯。免洗洗手液仅可应急，不能替代
流动水洗手。家长护理孩子、处理污物后同样需要做好手部清洁。

2.做好通风和环境消杀
日常对餐具煮沸消毒，玩具、门把手等高频接触物选用含氯消毒剂擦

拭，暴晒处理织物；居室、教室每日通风 2—3 次，每次不少于 30 分钟，保
持室内干燥通风，减少病毒在密闭环境的扩散。

3.患儿尽量居家
高发季节，尽量少带儿童前往密闭的人员密集场所；学校落实晨午检，

发现学生出现发热、出疹、口腔溃疡等症状时，及时送医，严禁带病返校。
患儿需居家隔离，待症状完全痊愈后方可返园返校，避免持续传播。

4.及时接种疫苗，守住重症底线
EVA71灭活疫苗可有效预防该型病毒所致重症手足口病，建议 6月龄—

5 岁儿童尽早全程接种。该疫苗不能覆盖全部肠道病毒血清型，接种后仍需
坚持落实日常防护措施。

避开常见防控误区

家长需重点规避以下认知误区：
误区一：只有手脚出疹才是手足口病
部分患儿仅出现口腔疱疹、发热咽痛，无手足皮疹，但同样具有传染

性，需及时排查。
误区二：患病一次即可终身免疫
常见的导致手足口病的肠道病毒有 20 余种，感染一种仅对该型别免疫，

儿童仍可能反复感染，需常年做好防护。
误区三：轻症无需就医
轻症可自愈，但若孩子出现持续高热、精神萎靡、肢体抖动、频繁呕

吐等症状，属于重症前兆，需立即就医，切勿拖延。
中国疾控中心提醒，手足口病可防可控，无需过度紧张，但不可麻痹

大意。家校联动，做好手部防护、环境消杀、通风隔离、疫苗接种，坚守
每一项防控细节，就能有效阻断肠道病毒传播，守护儿童平安健康。
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    本报电 （申奇） 近日，国家卫
生健康委、国家中医药局联合印发

《关于进一步加强罕见病防治工作的
通知》，聚焦罕见病综合防治体系和
能力建设，从源头预防、诊疗体系
建设、诊疗能力提升等多方面出台
细化举措，持续提升我国罕见病规
范化防治水平。
    通知要求，到 2026 年底前，各
省、自治区、直辖市及新疆生产建
设兵团均应当至少依托 1 家省属及
以上医院开设罕见病门诊，辖区内
300 万人口以上地市均需至少 1 家
医院开设罕见病门诊，并实现省级
罕见病医疗质量控制中心设置全
覆盖。

通知明确，要深入实施优生优
育服务基本公共卫生服务项目，做
好孕前优生健康检查工作，孕前检
查发现有遗传病家族史、不良生育
史高风险夫妇的，要加强咨询指导
和追踪随访，确保孕期接受产前筛
查和产前诊断。有条件地区针对单
基因遗传病、罕见病高风险人群探

索开展孕前筛查。
同时，要进一步加强产前筛查

管理，提升出生缺陷和罕见病排查
识别能力，引导高风险人群及时进
行产前诊断，规范提供遗传咨询服
务，从源头减少出生缺陷和罕见病
发生。

在优化罕见病诊疗资源布局方
面，通知明确，鼓励有条件的医疗
机构积极推进罕见病病房建设，通
过多学科诊疗、中西医协同等方式
提供罕见病诊疗服务。

通知要求，总结推广罕见病防
治技术方案。各有关机构依托国家
科技重大项目、生物医学新技术临
床研究和临床转化应用等，推进出
生缺陷和罕见病预防、筛查、诊断、
治疗等技术科研创新。加强中西医
协作攻关，深入挖掘中医药诊疗方
法，总结推广中西医结合诊疗方
案。积极推动人工智能技术在辅助
出生缺陷和罕见病诊断领域的研究
应用。推进基因检测在罕见病诊疗
中的规范应用。

国家卫生健康委、国家中医药局印发通知

进一步加强罕见病防治工作
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日前，安徽省芜湖市繁
昌区第八届全民健身运动会
自行车骑游比赛在孙村镇山
地自行车户外运动基地开
赛，100 多名自行车运动爱
好者分组参赛。

近年来，繁昌区持续加
强体育基础设施建设，通过
举办形式多样、内容丰富的
大众赛事活动，推动全民健
身和全民健康深度融合，提
高群众的运动健身意识，让
更多人享受运动乐趣。

肖本祥摄 （人民视觉）  
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