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秋季天气逐渐转凉，这一时节
的变化给忙碌的肠胃带来不小的挑
战。为了给肠胃一个休息的机会，
中医专家提醒，此时宜调整饮食节
奏——给忙碌的肠胃“放个假”。数
据显示，秋季肠胃问题就诊量比夏
季增加40％，这主要归因于饮食不
当。因此，在这个时候，遵循秋季饮
食的“三减三原则”显得尤为重要。
秋季饮食“三减法”：

一、减量七分饱：秋天气温下
降，人体新陈代谢速度放缓，肠胃消
化能力随之减弱，建议每餐七分饱，
尤其晚餐要精简，给肠胃留出足够
的蠕动空间；

二、减腻选蒸煮：油炸、烧烤类
食物会加重消化负担，此时应多选
择蒸、煮、炖等清淡做法，既能保留
食材营养，又能减少肠胃刺激；

三、减凉避寒食：避免直接食用
冰饮、水果，否则寒气易侵入脾胃，
引发腹痛腹泻，应停掉冰饮，冷藏后
的水果可提前取出回温后食用，以
保护肠胃。
秋季饮食“三原则”：

一、少辛多酸：减少葱、姜、蒜等辛
味食物，多吃山楂、葡萄等酸味水果；

二、润燥为先：银耳、百合、莲藕
等白色食物最宜润肺；

三、温补渐进：先喝小米粥、山
药羹养胃，再适量吃牛羊肉。

特别提醒：秋季日照逐渐减少，
建议每天晒背 15分钟，上午 9~10
时晒背最佳，既能促进钙吸收，又能
提振阳气。

肠胃健康才是入冬的“第一件
棉衣”。

（本报记者 郭 凡 整理）

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
李纪法）金秋送爽，红枣飘香。9月27
日，以“枣乡非遗承文脉 低空文旅启
新程”为主题的内黄2025红枣文化旅
游周在内黄县文体中心盛大开幕。与
往年不同，今年的文化旅游周特别增
设“中医健康体验区”，将传统红枣文
化与中医养生智慧深度融合，为群众
与游客带来一场“舌尖品枣香、指尖享
健康”的沉浸式体验。

中医健康体验区设置三大互动板
块，让中医服务触手可及。名医专家
义诊咨询区现场人头攒动，来自内黄

县中医院的安阳市名中医、主任中医
师张峰带队，围绕“红枣养生”核心开
展多项服务。医师们不仅现场讲解红
枣在中医理论中的“补中益气、养血安
神”功效，还针对不同体质人群给出

“红枣配枸杞滋阴、红枣搭生姜驱寒”
等个性化食疗方，让群众直观了解“一
颗红枣的养生学问”。在中医义诊区，
医师们通过望闻问切为群众辨证体
质，针对秋冬常见的失眠、乏力、脾胃
虚弱等问题开具调理方案；在中医药
特色文化科普区里，不少群众被中草
药展示柜里的中草药所吸引。“这不是

马蜂菜吗？想不到还是具有清热解
毒、凉血止血、利尿通淋、抗菌消炎、降
血压等功效的中草药了。”内黄县第二
人民医院的工作人员则展示了医院自
制的补气血茶和减脂茶，吸引众多群
众驻足品尝。在中医特色疗法体验
区，艾灸、针灸、拔罐、推拿等传统技法
轮番上阵，受到大家高度好评。活动
当天，内黄县卫生健康委共组织35名
医药工作人员参与活动，服务群众
500余人次。

在八段锦健身教学区，来自内黄
县中医院和内黄县第二人民医院的医

务工作者，现场进行了精彩的展示与
教学，吸引不少群众参与。

据悉，本次内黄2025红枣文化旅
游周为期7天。中医健康体验区后续
还将持续推出“百市千县”中医药惠民
系列活动，让群众在品味红枣甜香的
同时，收获实用的健康知识，推动传统
饮食文化与中医养生理念双向赋能。

“将中医体验融入红枣文化旅游
周，既是为了让中医养生走进日常生
活，也是通过‘文化＋健康’的形式，让
传统非遗技艺焕发新活力。”内黄县卫
生健康委中医股股长彭志娟说。

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
孙秀清）秋高气爽，金桂飘香。为庆祝
中华人民共和国成立76周年，丰富群
众体育文化生活，促进门球运动的普
及、交流与发展，由市文化广电体育旅
游局、市老年人体育协会主办，市门球
协会承办的“庆国庆、迎中秋”门球赛
于9月28日在市老年文体苑门球训练
基地举办。来自全市 16支代表队参
加了比赛。

本次竞赛项目为五人团体赛，16
支队伍分4组，每组4队，打小组循环。

比赛中，运动员精神抖擞，精准撞
击、远距闪带，一杆一式都体现出扎实

的基本功底和精湛的球技。教练员场
边如将军排兵布阵，气定神闲，指挥调
动队员攻坚克难，夺取胜利。

经过24场比赛的精彩角逐，方圆
队、常乐队、长寿队、曙光社区队分别获
得所属小组第一名。滑县、汤阴县两支
队伍也表现不俗，取得了好的成绩。

本次比赛为门球爱好者提供了展
示与交流的平台，营造了欢乐、喜庆的
节日氛围。下一步，市文化广电体育
旅游局、市老年人体育协会、市门球协
会将继续推动门球运动在我市的普及
与发展，续写门球运动更加精彩的新
篇章。

本报讯 （记者 郭 凡）9月 28日，
由市卫生健康委、市人力资源和社会
保障局、市商务局、市文广体旅局、市
市场监管局、市总工会主办，市中医药
学会、市中医院承办的市中医药学会
药膳分会成立大会暨首届药膳技能大
赛顺利举行，标志着我市中医药膳事
业步入了规范化、专业化发展的新阶
段，这也是一次将“药食同源”智慧与
现代健康理念相融合的创新实践。

药膳作为中医药文化的重要组成
部分，蕴含着“药食同源”的千年智慧，
既是传统医学的珍贵宝藏，也是现代
健康生活的重要途径。此次药膳分会
的成立，将为本地药膳资源的标准化
开发、学术研究、人才培养和产业转化
提供重要支撑。当天，市中医院党委
书记姚晓峰、院长尉建华、副院长齐德
军，以及来自全市中医药领域的专家、
行业代表齐聚市中医院，共同见证这
一推动中医药膳传承与创新发展的专
业平台落地。

市中医药学会会长尉建华在致辞
中指出，药膳分会的成立，是响应国家
战略、顺应群众期盼、汇聚专业力量、
推动学术与行业发展的重要举措，对
提升全民健康素养、构建高水平健康
服务体系、扎实推进健康安阳建设，具
有重大的现实意义和深远的历史意
义。希望药膳分会强化学术引领，整
理和挖掘中医药膳食文献的科学内涵

与文化价值，推动理论创新与现代融
合；深化科普宣传，面向社会开展多形
式、多层次、精准化的科普活动，推动
健康知识进基层、进家庭；加强人才培
养，构建老中青结合、理论与实践并重
的人才体系，打造一支高水平专业队
伍；促进跨界协同，加强与高校、医疗
机构、企业、健康管理等单位的对接与
合作，推动成果转化与产业创新；注重
自身建设，增强分会凝聚力与影响力，
努力将分会建成会员满意、行业认可、

社会欢迎的“温馨之家”。
会议宣读了《关于成立安阳市中

医药学会药膳分会的批复》，听取了市
中医药学会药膳分会筹备工作汇报，
选举产生了市中医药学会药膳分会第
一届委员会。市中医院膳食营养科科
长王寒当选为市中医药学会药膳分会
第一届委员会主任委员。

王寒在发言中表示，药膳分会将
充分发挥桥梁与纽带作用，搭建高水
平的学术交流平台，深挖药膳临床经

验，积极传播科学、安全、有效的药膳
养生知识，加强药膳专业人才队伍建
设，营造风清气正、求真务实的良好学
术生态，推动药膳标准化、现代化和创
新性发展，共同开创药膳分会工作的
新局面，为促进中医药膳事业的繁荣
发展作出贡献。

药膳分会成立大会结束后举行了
全市首届药膳技能大赛。大赛分为理
论知识竞赛与技能实操竞赛两部分。
理论知识竞赛重点考核选手对中医药
基础理论、食材药性、配伍禁忌的掌握
程度；技能实操环节则要求选手在限
定时间内现场制作兼具养生功效与视
觉美感的药膳菜肴，评委从“理论契合
度、配伍科学性、营养均衡、创意造型、
地域文化特色”等维度进行综合评定。

比赛现场，选手们巧妙运用本地药
材与食材，精心烹制出多道色香味形俱
佳、营养与功效兼顾的药膳作品，体现
了“辨证施膳”的中医精髓。经过激烈
角逐，评选出一、二、三等奖及优秀奖。
市卫生健康委中医科科长李秀杰表示，
本次大赛旨在交流中医药膳食养最新
理论研究和技术创新前沿成果，普及中
医药膳知识，传播食养文化，推介健康
生活方式，展示药膳“药食同源、蕴医于
食、寓养于膳”的特色优势，更好地推动
中医药膳食养事业、产业高质量发展，
助力中医药强市建设，满足人民群众对
健康美好生活的向往。

传播健康知识传播健康知识 搭建医患平台搭建医患平台
本版由安阳市卫生健康委员会协办

秋季饮食“三减三原则”为健康过冬打好基础

药食同源话传承 膳养结合惠民生
市中医药学会药膳分会成立大会暨首届药膳技能大赛顺利举行

评委现场评审选手制作的药膳（本报记者 郭 凡 摄）

内黄县

红枣文化旅游周喜添“中医味” “双节”同庆赛球技 喜气洋洋共团圆

国庆、中秋“双节”，是家国同庆的日子。当市民沉浸在团圆与休憩的喜悦中时，我市各医疗机构守护健康不停歇，广大医务工作者坚守在救死扶伤的岗位上，用责任和担当守护着生命的希望。医院里，急诊、

门诊、住院部等关键科室正常运转，白衣天使们放弃团圆机会和休假时间在岗在位。急诊团队 24小时待命，精准处置各类突发急症；门诊医护耐心接诊，细致解答患者疑问；病房里，医护人员定时巡查、监测病情，

为住院患者提供不间断的诊疗照护。他们以“舍小家、为大家”的奉献精神，确保市民在假期也能及时享受到优质、高效的医疗服务，用坚守诠释“健康守护人”的使命。

坚守岗位护安康 白衣天使假日忙

10月 5日，市中医院外一科医生贾海

增、伍东亚与护士孟玉娜、刘莹然始终坚

守岗位，以高度的责任心落实床旁交接

班工作。他们以无缝衔接的守护保障患

者就医安全，在平凡的岗位上诠释着医

护人员的敬业与担当。

10月2日凌晨，当城市仍在沉睡，市中

医院心病一科的护士们刚结束一台急诊手

术后，便立刻投入到术后护理工作中，细致

监测患者生命体征、整理术后医嘱、安抚患

者情绪。在假期的深夜里，他们以坚守诠

释着护理岗位的责任与温暖。

10月6日，当千家万户阖家团圆之时，

市中医院儿科医生刘兴雷、护士程杰毅然

放弃与家人相聚的时刻，坚守在临床岗位

上，用专业的诊疗和温暖的关怀，守护着孩

子们的健康，以医者的责任与担当，在岗位

上度过了一个充满意义的别样“中秋”。

10 月 4 日，在市灯塔医院重症监护

室内，晨间床旁交班工作如每日约定般

正常开展。护士长刘霞霞带领护理团

队严谨履职，紧盯患者生命体征变化，

密切监测患者病情变化，用专业素养为

患者生命健康筑牢安全防线。

10 月 3 日，按照文峰区委、区政府

安排部署，市灯塔医院急救人员到仓

巷 街 提 供 医 疗 保 障 服 务 ，确 保 国 庆 、

中秋期间游客出行平安，让广大旅客

“ 玩 得 开 心 ，游 得 安 心 ”，用 坚 守 书 写

医者担当。

10月 2日，市灯塔医院医养结合科，

护士徐寅放弃假期休息，全神贯注地为

卧床患者洗脚。她动作轻柔且细致，每

个环节都饱含着对患者的关怀。她以专

业与温情诠释着医疗工作者“假期不打

烊 守护不停歇”的责任担当。

在“双节”阖家团圆

的时刻，市第三人民医

院的“免陪照护病房”用

专业与温暖填补了特殊

患者的陪伴空缺。对于

因家属工作繁忙无法照

料的李奶奶，护士团队

全程包揽治疗与生活照

护，让她在住院期间仍

能感受到家的温暖。

10 月 1 日，市第

六 人 民 医 院 急 诊 科

值 班 人 员 坚 守 在 岗

位上，抢救室里他们

正 在 抢 救 一 名 生 命

垂 危 的 患 者 。 患 者

转 危 为 安 是 他 们 唯

一的期待，他们以救

死 扶 伤 的 精 神 为 祖

国生日献礼。

市中医院 市第三人民医院 市第六人民医院

（本栏内容由本报记者张武杰、郭凡整理）

市
灯
塔
医
院

10月 1日，市中医院外科靳和平医护

团队凭借精湛的专业技术，成功为患者

实施“腹腔镜胆囊切除术＋胆总管探查 T

管引流术＋取石冲洗术＋经腹腔镜腹腔

探查术”。该手术的成功彰显了该团队

过硬的诊疗水平与担当精神。


