
“从中医角度看，秋季五行属
金，与‘燥’对应，在五脏上关联肺
脏，养生核心必须聚焦肺脏养护。”
陈繁强调，肺脏健康是秋冬季平稳
过渡的基础，尤其对有基础性肺部
疾病的人群更为关键，“养护肺脏既
能抵御秋燥侵扰，也能为寒冬打下
健康‘底子’。”

谈及具体饮食方案，陈繁给出
“润燥养肺优先”的原则。她建议市
民可适当多摄入梨、银耳、百合、蜂
蜜、莲藕等滋阴润肺食物，“这些食材
能直接缓解秋燥带来的不适，比如雪
梨炖冰糖、银耳莲子粥都是经典食疗
方，做法简单且效果显著。”

同时，“增酸减辛”的饮食技巧也

不可或缺，“葡萄、山楂、柚子等酸味
食物能收敛肺气，而辣椒、生姜等辛
辣食物易耗伤津液，秋季应尽量减少
摄入。”

针对秋燥引发的口干、皮肤干燥
等问题，补水和增加果蔬摄入是基础
保障。陈繁明确了饮水量标准：“成
年人每天需摄入 1500 至 1700 毫升
水，儿童不低于1200毫升，同时要多
吃新鲜果蔬，通过食物补充水分和维
生素，双管齐下防秋燥。”

陈繁强调了秋季饮食“三忌”：
“寒凉生冷食物会伤脾胃，辛辣燥热
食物会加重秋燥，高糖高腻食物易增
加消化负担，尽量远离这三类食物，
才能从饮食上达到养生目的。”

核 心 要 义
润燥养肺，饮食先筑“防护墙”
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秋季养生，怎么吃？
□本报记者邱冬勇 通讯员唐雯晖

“白露秋分过，一夜冷
一夜。”二十四节气中的秋分已过，我市已显现

出昼短夜长、凉意日浓的气候特征。秋冬季该如何
通过饮食调理顺应时节变化？记者采访了南平市
人民医院营养科负责人陈繁，带来适合本地气候

特点的饮食指导。

值此时节，脾胃功能减弱成为普
遍现象。“夏天吃生冷食物对身体的
影响可能不明显，但入秋后气温下
降，再吃生冷食物，食欲不振、拉肚
子、胃疼等健康问题就会找上门。”陈
繁解释，这与阳气渐收、脾胃耐受度
降低密切相关。

“除了食用调理脾胃的药膳，比
如四神汤外，食粥也能很好地调理脾

胃。”陈繁补充说，比如立秋后每天早
上喝粳米粥，既能防御秋凉，又能和
胃补脾。若在粥中加入梨、胡萝卜、
南瓜、百合等润肺食材，还能兼顾益
肺润燥的功效。

此外，热粥的养生价值不止于
此，“它还能帮助人体发汗、散热、祛
风寒，对缓解感冒症状也能起到一定
作用。”

关 键 支 点
粥养脾胃，为过冬储存“阳气”

面对暑湿残留与燥邪初起的
双重局面，陈繁提出，秋冬季饮食
需讲究“分阶段、辨体质”的原则。

天气由“热”入“凉”，饮食的侧
重点各不相同。“初秋暑湿未退，要
以祛湿为主、润燥为辅，红豆、薏
米、冬瓜都是不错的选择；秋分之
后燥气上升，需转为润燥为主、兼
顾化湿，山药、百合、莲藕、雪梨更
适合此时食用。”陈繁说。

不同体质人群，饮食侧重点
也不同。“湿热体质者舌苔黄腻、

易长痘，要先清湿热再轻补阴液；脾
虚湿重者舌边有齿痕、大便粘腻，需
在健脾化湿基础上润燥，可选用茯
苓、山药、莲子、芡实搭配；阴虚夹湿
者口干但舌苔腻，应以润燥为主，搭
配陈皮等芳香化湿食材。”

食 材 配 伍 与 烹 饪 方 式 也 有 技
巧，“祛湿时用茯苓配山药，润燥时
用梨加陈皮，针对湿重体质人群选
用蒸、煮、炖这三种烹饪方式，这样
才能更好地由夏季过渡至秋季。”陈
繁说。

进 阶 策 略
辨识体质，避开饮食“雷区”
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聚焦深化医改的“南平路径”

建阳：

打通健康服务“最后一公里”
□本报记者徐陆锋程若兰 通讯员刘智敏叶旭青

近日，国家疾控中心公布
慢性病综合防控工作优秀案
例评选结果公布，建阳区选送
的《优化基层健康宣传体系，
树牢健康责任人理念——以

“4+N”全民健康网格化推进
全民健康生活方式行动的创
新实践与思考》成功入选。

荣誉背后，是建阳区多年
来在基层健康服务领域的持
续探索与扎实推进。近年来，
建阳区以《健康福建2030行动
规划》为指导，以“基层为重
点，改革创新为动力”为核心，
以“上下联动更畅、运行机制
更活、部门协作更好、管理体
制更顺、信息化水平更高，群
众获得感更强”为目标，积极
探索医防融合新路径，推动公
共卫生服务与医疗服务协同
发展。

“在家门口就能见到省级专家，还不
用自己花钱，这服务太实在了！”近日，在
建阳区“两癌”筛查现场，潭城街道七贤社
区居民王阿姨拿着检查单，向医护人员连
连道谢。

这场由福建省妇幼保健院联合当地
多部门开展的筛查活动，正是建阳区推动
优质医疗资源下沉的生动缩影。

2018年 2月，建阳区正式组建公共卫
生联合体，通过“三大机制”有效破解基层
医疗资源分散、服务能力不足的难题。凭
借“协作机制”，整合区总医院、疾控中心
等7家区级单位和14家基层医疗机构，联
动教育、财政、医保、妇联等十余个部门形
成“健康合力”；依托“中心机制”，在区级
设立公卫管理中心统筹调度，实现14家基
层医疗机构“家签中心”全覆盖，配置自助
体检设备、公开签约流程，让群众明明白
白享受服务；创新“服务机制”，组建111支

“4+N”全民健康医防融合服务团队——以
县级专科专家、基层执业医生、乡村医生、
护士为核心，搭配健康网格员，462名家庭
医生通过“巡诊+入户”双模式扎根基层。
再加上专科专家下基层服务积分制的激
励，基层医疗“神经末梢”被彻底激活。

数据显示，6年来，建阳区累计开展专
家下基层活动超7000场，实现区级优质医
疗资源下沉县域全覆盖。
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在将口镇中心卫生院在将口镇中心卫生院，，经过医护人员的全力经过医护人员的全力
抢救抢救，，休克患者苏醒并能简单沟通休克患者苏醒并能简单沟通。（。（詹飞詹飞 摄摄））

在建阳区潭城街道社区卫生服务中心在建阳区潭城街道社区卫生服务中心，，群众通过自助体检设备兑换健群众通过自助体检设备兑换健
康积分康积分，，并将积分累积至并将积分累积至““健康银行健康银行””。。

（（潭城街道社区卫生服务中心供图潭城街道社区卫生服务中心供图））
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“在‘健康银行’能兑换体检项目，大

家参与健康管理的热情越来越高了！”建
阳区潭城街道社区卫生服务中心主任郑
亮介绍。

建阳区卫健局推进“六到位”服务，
即政策宣传告知到位、智能设备配备到
位、入户上门服务到位、“流口盲点”签约
到位、重点人群签约到位、签约履约承诺
到位。

通过创新设立“健康银行”“膳食运
动超市”等体验场景，居民通过参与签约
履约、健康讲座、慢病随访等活动积累积
分，兑换体检、理疗等服务，让健康宣传
从“纸上谈兵”变为“沉浸式体验”。

针对行动不便老人、流动人口等特
殊群体，建阳区定制“一对一”服务套餐，
组建专项团队开展上门签约、入户随访，
彻底消除健康服务“盲区”。如今，全区
重点人群家庭医生签约率达 94.37%，高
血压、糖尿病规范管理率超87%，群众满
意度攀升至93.64%。

建阳区还构建起“基层首诊、双向

转诊、急慢分治”的快速响应体系。今
年 8月，将口镇居民周先生因腹痛在镇
中心卫生院就诊时突发休克，生命体
征急剧下滑。正在基层坐诊的建阳第
一医院心血管内科主治医师廖礼炼立
即启动抢救流程，卫生院医护团队默
契配合，穿刺、给药一气呵成。30分钟
后，周先生病情趋于稳定，经绿色转诊
通道迅速转至上级医院救治，最终转
危为安。

“通过合理调配资源，建阳区实现
了城乡公共卫生服务的均等化，有效改
善了人口城镇化带来的健康服务盲点，
基层医疗卫生服务能力显著增强。”建
阳区卫健局负责人表示，“未来，我们将
继续深化医防融合改革，进一步完善公
共卫生服务体系，以“4+N”全民健康医
防融合网格化服务体系建设为抓手，持
续优化医防协同机制、医防融合机制，
加强重点人群健康管理，提升基层服务
能力，为‘健康中国 2030’贡献建阳经
验。”

““六到位六到位””服务服务，，全方位守护全方位守护

“阿姨，您的血压很稳定，记得每天
按时服药，少吃盐少用油。”近日，建阳区
崇阳街道社区卫生服务中心的医护团队
带着智能体检设备，来到82岁的孙阿姨
家中开展随访，检查数据实时上传至孙
阿姨的电子健康档案。

建阳区推行“五个统一”标准化建设，
包括统一服务模式、信息管理、“一站式”
服务、在线签约和“一人一档”。借助智能
化数据平台，可实时监测辖区慢性病的患
病情况、家庭医生签约情况以及基本公共

卫生服务各项目指标完成进度，实现数据
动态更新和多系统同步，服务更精准，全
方位构建高效、透明的健康服务网络。“五
个统一”让公共卫生服务真正延伸至辖区
内的每一个角落。

截至目前，建阳区在管高血压患
者达 30285 人，糖尿病患者 10792 人，
65 岁以上老年人 41257 人。病情控制
率、县域内就诊率和基层诊疗占比大
幅上升，“小病不出乡”正逐渐成为现
实。

标准化服务标准化服务，，提升体验和效率提升体验和效率

本报讯（记者 徐陆锋 通讯员
秦捷）“注册流程便捷顺畅，让我们能
更专注于临床学习！”近日，多位刚刚
完成执业注册的规培生对市卫健委
行政审核审批科的高效服务表示称
赞。不少规培基地负责人对该科的
主动服务表示认可，认为其有效减轻
了基地行政负担。

住院医师规范化培训是医学毕
业生接受系统、规范临床训练的重要
阶段，也是其日后独立执业的基础。
培训结束后，学员须通过国家统一结
业考核并完成执业注册。

日前，为保障规范化培训与执业
注册有效衔接，市卫健委靠前服务，
提前梳理材料清单与办理流程，通过
线上推送解读手册、线下召开专题培
训会等多种方式开展政策解读和操
作指导，避免因材料不全或信息错误
导致延误。

同时，市卫健委还开通“绿色通
道”，对规培生注册申请实行优先受
理、快速审核，并安排专人答疑、跟进
进度、协调难点，展现出专业、高效、
贴心的工作作风，确保每一位符合条
件的规培生都能及时顺利完成注册。

规培注册“提速”
行政负担“减负”
市卫健委靠前服务获好评
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