
中医认为，桂圆味甘性温，归心、脾经，能

补心脾、益气血，是一味滋补心脾的佳品。我

国最早的中药学著作《神农本草经》记载其“主

五脏邪气，安志，久服强魂魄，聪明。”说明食用

桂圆气血充盛后具有耳聪目明之功效。

小桂圆，有大功效，但要按需使用，这要从

桂圆的“温热”之性说起。桂圆性温热，适用平

素思虑过度，或年老久衰，或体质虚弱，表现为

平时四肢冰凉、易心慌乏力，伴有入睡困难、多

梦、易醒等症状的人。温热之品，若遇热性体

质者，无疑会“火上浇油”，因此热性体质者（进

食辛辣便易口舌生疮、易便秘、口干口苦、舌苔

黄腻者）慎用。

因桂圆性温热，搭配上需配合性凉、性平

和之品共同食用，可减少因其温热之性所带来

的不适。推荐2款桂圆的常用食疗方法。

桂圆芡实粥。取桂圆、芡实各30克，糯米

100 克，酸枣仁 20 克，蜂蜜 20 克。把糯米、芡

实、桂圆分别洗净，加入适量清水入锅中，大火

烧开，用小火煮25分钟，再加入枣仁，煮20分

钟，食前调入蜂蜜。分早晚2次服。

桂圆百合莲子汤。取桂圆肉50克、百合50

克、莲子50克、白糖50克，将前三味放入碗中加

清水，放锅内蒸。莲子熟后，加白糖50克，再蒸

10分钟，即可分次食用。

来源《生命时报》

桂 圆 食 疗 法 助 眠
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王少钦，门诊部业务主任，中西医结合副主任医师，毕业于河南中医药

大学中西医临床专业，本科学历，学士学位。县医疗健康集团中医院学术

委员会副主任委员，经方委员会主委。

主要擅长：擅长治疗肺病咳嗽、眩
晕耳鸣、胸痛气短、胃病腹胀等内科疑
难杂症及外感发热、昏迷休克、高血压、
冠心病危重病等，以及治未病，调理亚
健康。

坐诊时间：周一到周五全天、周六上午
坐诊地点：县医疗健康集团中医院新

院区门诊楼二楼名医堂脾胃病诊室
联系电话:15093761868

县医疗健康集团中医院名医推介

􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀦁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁 􀦁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀤁􀦁􀤁􀤁
􀤁􀤁

􀤁􀤁
􀤁􀤁

􀤁􀤁
􀤁􀤁

􀤁􀤁
􀤁􀤁

􀤁􀤁
􀤁􀤁

􀤁􀤁
􀤁􀤁

􀤁􀤁
􀤁􀤁

􀦁

4
编辑 潘亚培 校对 窦蒙娜

健康·生活 ■E-mail:baofengkuaibao4@163.com

2022-3-2 星期三

春天来了，万物

复苏。中医认为春属

木，肝属五行之木，春

气与肝气相通，而肝

开窍于目。此时也是

养眼护眼的好时节，

特别是低头族、上班

族终日电脑、手机等

电子产品不离手，深

受眼疲劳、干涩、疼痛

困扰。趁热打铁，赶

快跟医生学习下春季

养眼的妙招吧。

减少用眼过度 喝茶助护肝

切勿长时间对着电脑、电视，每隔半小时要向窗外的远处眺望，或

者闭目养神，让眼睛进行短暂的休息。对于眼睛干涩，可使用人工泪

液以缓解症状。同时，眨眼睛也有利于泪水的分泌，促进眼球湿润。

喝养生茶也是护肝养肝的方法之一。可以选用枸杞子、菊花或决

明子等滋阴养肝、清肝明目的药材。此外，我们在喝茶的时候，将眼部

靠近杯口，使水蒸气散发在眼睛周围，养肝护眼的效果会更好。

多进行户外活动 放松身心和眼睛

多到户外活动舒展身心，将视线延伸转移至高远处，自然调节眼肌，

帮助放松。春天一些植物开始花粉飘扬，对花草树木过敏的患者，在外

出郊游的时候不要站在花树旁和风向下方，以免吸入花粉引起过敏。

一旦眼部过敏会出现眼痒、流泪、畏光、眼部皮肤干燥、红肿，需要到

医院眼科进行检查。中医可尝试贴耳豆、耳尖放血等方法减轻过敏症状。

多食绿色食物 明眸亮眼吃出来

养眼护眼首先要养肝护肝，青色入肝经，所以绿色的食物可以对

肝进行调养。春天应避免高温、辛辣、油腻、大补类食物，需要长时间

用眼的人群可多进食养肝护肝、滋补肝肾的食物，如动物肝脏、牛奶、

豆制品、胡萝卜、红薯、菠菜、芹菜、橙子、草莓等。

中医助力 护眼有“方”

中药热奄药疗法 用中药的热奄药包置于眼部热敷，利用其温热

可达到眼部温经通络、调和气血、祛风驱寒的作用。

穴位保健 日常可按揉眼部穴位及头部穴位，如睛明、攒竹、承

泣、太阳穴、百会穴等。临床上还可用针刺疗法，进行穴位针灸。

灸法 雷火灸又叫雷火神灸，是用中药粉末加上艾绒制成艾条，

采用纯中药配方，对眼部、额部、耳部、合谷等部位熏灸。其热效应激

发经气，使局部皮肤机理开放，药物透达相应穴位内，起到疏经活络、

活血利窍、改善周围组织血液循环的作用。

此外，还有特色“隔核桃壳眼镜灸”，在核桃壳内加入煮好的枸杞、

菊花、密蒙花、石斛、决明子、夏枯草等滋阴补肾、清肝明目、明目退翳

的中草药，用铁丝将两侧的核桃壳固定制成眼镜框架，再将艾柱放入

特殊制成的眼镜框架的铁丝网中固定，点燃一侧艾柱，戴上用于灸治

眼疾。 来源：新华网

开春了 这时候最适合养养眼

在儿科门诊常常有家长带着3~4岁左右

的孩子来找医生，诉说他的孩子总说腿痛，医

生询问并检查孩子，发现孩子无发热史，关节

局部也无红肿和触痛。这时孩子会说现在不

痛了，有时会痛一会儿的。那么，孩子为什么

会腿痛呢？我们一起来听听位于宝丰步行街

北头东侧的宝丰陈君霞诊所陈君霞医师给我

们聊聊是什么原因吧！

陈医师说，一般在这个年龄的孩子腿痛

常见原因有以下几个方面：

1、由于这个时期孩子生机蓬勃，生长发

育快，动作功能、智力发育及脏腑功能活动也

是快速增长，不断完善又加上开始会走、会

跑，下肢负担过重，以致骨端充血，使孩子感

到腿痛。

2、若孩子既往有佝偻病史，双下肢可能

有轻度O形腿或X形腿，膝关节韧带松驰，关

节面受力不均衡，膝关节会左右松动不稳，这

样当孩子走路过多时也会感到腿痛。

3、还有的孩子在患上呼吸道感染时，也

会有一时性膝关节滑膜炎而引起腿痛。随着

上呼吸道感染痊愈，疼痛就会消失。

以上3种原因引起的腿痛一般不需特殊

治疗，只要家长适当限制孩子的活动量，注意

休息，腿痛就会减轻或消失。

由于孩子生长发育快，幼儿摄入钙不足，

在加上缺乏维生素D，而引起孩子肌肉痉挛性

收缩引起腿痛，如果长期缺钙会引起一系列

的临床症状甚至骨骼的畸形，因为钙是人体

骨骼和牙齿的主要原料，是非常重要的一种

营养素，并且分布在体液和软组织中，参与神

经肌肉的兴奋性、神经冲动的传递、肌肉的收

缩。所以平时应注意给幼儿选择富含钙质的

食物，如奶及奶制品、豆类、虾、芝麻酱含钙较

丰富，而且吸收率高。

陈医师特别提示：如果孩子除腿痛外，还有

其他关节疼痛，又伴有发热、关节局部发红肿胀，

就不可掉以轻心，应及时去医院检查。 （真真）

小孩腿痛是怎么回事呢？

以前，去医院门诊看病拿药，可以拿医保

卡刷个人账户的钱，但是，并不能报销。而今

后，在门诊看病也能享受报销了。

2月28日，河南省人民政府办公厅下发了

《关于建立健全职工基本医疗保险门诊共济保

障机制的实施意见》，提出在做好高血压、糖尿

病等群众负担较重的门诊慢性病、特殊疾病

（以下统称门诊慢特病）医疗保障工作的基础

上，各地要将多发病、常见病的普通门诊费用

纳入职工医保统筹基金支付范围，普通门诊统

筹覆盖职工医保全体参保人员。

怎么报销？
《意见》提出，起付标准按次设定，原则上

每次不超过50元，基层定点医疗机构不设起付

标准。举个例子，刘先生因为头疼去一家三级

医院门诊看病，总共花了500元，那么，这次门

诊报销时，需要先减去50元，剩下的450元开始

报销。如果他去的是社区卫生服务中心，则就

没有这个起付线，500元直接按政策开始报销。

如果一个人一年内多次生病去门诊看病

呢？可以无限制享受报销吗？这个答案是否

定的。《意见》提出，门诊统筹规定的有最高限

额，在职职工普通门诊统筹年度最高支付限额

1500 元左右，退休人员年度最高支付限额

2000元左右。普通门诊统筹支付限额不计入

职工医保统筹基金年度最高支付限额。

具体的报销比例是多少？
《意见》提出，起付标准以上、最高支付限

额以下的政策范围内普通门诊医疗费用，由职

工医保统筹基金按比例支付，按规定在三级定

点医疗机构就医的支付比例不低于50%，按规

定在二级及以下定点医疗机构就医的支付比

例不低于55%。

还是以刘先生在三级医院看头疼为例，那

么，他能享受的报销费用就是450×50%=225

元左右。

需要提醒的是，《意见》提出，退休人员的

支付比例高于在职职工10个百分点，如果参

保人员办理家庭医生签约后，在签约的基层医

疗机构发生的普通门诊医疗费用，支付比例在

以上基础上提高5个百分点。具体标准由各

统筹地区根据医保基金承受能力确定。

据了解，截至2021年底，河南省职工医保

参保人数为1352万人。《意见》要求，我省各个

统筹地区4月底前出台实施细则，2022年6月

底前全面启动实施。 来源：中原网

周知！门诊看病也可报销了


