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中医认为，“燥”为秋季的主气，称为“秋燥”。秋

燥分为温燥和凉燥两种。“温燥”一般出现在初秋天

气尚热时；到了深秋天气转凉，则多为“凉燥”。另

外，秋季在五行上对应“金”，气候上对应“燥”，在五

脏上则对应“肺”。而中医常说“肺为华盖”“肺为娇

脏”。因此，肺处于五脏之中最高的位置，通过呼吸

与天气相沟通，外界气候变化很容易影响到肺。请

大家回想一下，对比其他季节的咳嗽，秋天的咳嗽是

不是更干，痰更不易咳出？“燥胜则干”，燥邪的出现

会导致津液的亏耗，从而出现像干咳少痰、鼻咽干

燥、咽喉肿痛、甚至大便秘结等症状。县医疗健康集

团中医院经方委员会主任委员王少钦给大家推荐一

个小方剂：

桑杏汤
组方：桑叶6克、杏仁6克、沙参15克、浙贝母9

克、淡豆豉6克、栀子皮3克、梨皮（适量）。

用法：适量水煎服。一日二次口服

功效：轻宜燥热，润肺止咳。适用于外感温燥

导致咳嗽、身热头痛，口渴咽干为主要表现症状的

患者。

组方解读：桑叶疏散燥热，宣肺止咳；杏仁宣利

肺气，润燥止咳，二药配伍，肺卫并治，共为君药。

淡豆豉助桑叶宣散表邪，沙参、贝母助杏仁润肺

止咳，同为臣药。

县医疗健康集团中医院经方委员会荐方————

立 秋 防 燥 喝 桑 杏 汤
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2022年9月第三周是“915”减盐宣传周，主要向公

众宣传“915”（就要5克）的减盐理念，传播低盐饮食知

识，促进全社会共同关注并践行减盐行动。

一、高盐饮食的危害
近年来，随着生活节奏的加快，慢性病逐渐成为威

胁人类健康的头号公敌。据统计，我国每死亡100人

中就有80人是慢性病，而长期高盐饮食是导致血压升

高、中风和心脏病等慢性病患者增加的重要因素。限

制患者饮食中钠盐的摄入可以改善高血压的情况，从

而降低中风及心脏病的发病风险。除此之外，高盐饮

食还可以引起骨质疏松、直接造成胃黏膜损害等，严重

影响人们生活质量。

二、盐的摄入标准
《中国居民膳食指南（2022）》推荐健康成年人每人

每天食盐摄入量不超过5克。5克盐大约为啤酒盖的

一平盖。但是根据研究数据显示，我国人均每日盐摄

入量严重超标。

三、不吃盐是否可行
完全不吃盐也不行。因为在人血液循环里，钠、

钾、钙等微量元素是形成和保持人体细胞正常生活内

环境的必要因素。如果长期不摄入盐，会导致低钠血

症、低氯血症，出现精神萎靡、脱水等症状，严重影响生

命健康，所以盐的摄入要适量。

四、减盐小技巧
知道盐的摄入标准，那么日常生活中该如何做呢？

1、培养清淡口味，尤其是要重点培养儿童的清淡

饮食习惯。

2、做好总量控制，学会使用定量盐勺，按照就餐人

数放盐，同时考虑到成人和儿童的区别。

3、选用新鲜食材，多吃新鲜的肉类、鱼类、蛋类、蔬

菜和水果，烹调时尽可能保留食物的天然味道。

4、减盐需要循序渐进，减少使用酱油、味精、鸡精、

沙拉酱、番茄酱等调味品，通过天然调味料花椒、辣椒、

大蒜、八角等提味调节，减少盐的使用量。

5、合理运用烹调方法，如快出锅或关火后再放盐，

炖煮食物时减少食盐用量。

6、学会看营养标签，购买包装食品时拒绝高盐食

品，选择“钠”含量低的食品，其中钠超过30%NRV（营

养素参考值）的食品要少买少吃。

7、少吃榨菜、咸菜和加工食品，警惕“藏”起来的

盐，比如方便面、挂面、面包、饼干等，虽然感觉不到咸

味，但里面都含有盐。

8、在外就餐时主动要求餐馆少放盐，有条件的尽

量选择低盐菜品。 来源：学习强国

减盐技巧要了解
新生儿呕吐是一种常见现象，这

是由新生儿的生理特点和喂养因素

所决定的。我们一起来听听位于宝

丰步行街北头东侧的陈君霞诊所陈

医师给我们详细讲解新生儿呕吐的

常见原因：

1、生理原因 新生儿的吸奶、吞

咽都较好，奶从口通过咽再经食管进

入胃。因为新生儿的胃像个躺着的

大口袋，两边的口松紧也不一样。上

边的口儿（贲门）较松，下边的口儿

（幽门）较紧。比如在婴儿饿了，奶吃

得急了一点，致使幽门收缩,因贲门

比较松，于是很容易通过食管从口中

吐出来。这就是新生儿易呕吐的生

理原因。

2、喂养不当 这是最常见的原

因。差不多3个呕吐的新生儿中就有

2个是由喂养不当引起的。这常常是

由于年轻的父母头一回照料新生儿，

缺乏喂养经验，哺乳不定时、喂奶过

多、过少及奶头过大过小、奶过度稀

释、母乳不足等等。只要改进喂养方

法，就可防止呕吐。

3、咽下羊水 这是开始喂奶前

呕吐的最主要原因。胎儿生活在羊水中，从4~5个月开

始，胎儿就可以吞羊水了，这有利胃肠功能的成熟。当

难产、过期产或窒息时吸人羊水过多，往往造成生后呕

吐。呕吐物为泡沫样，咖啡色，吃奶后呕吐明显。遇到

此种情况时最好到医院用1%碳酸氢钠液洗胃。

4、感染因素 新生儿容易感染。很多感染都可引

起呕吐，如肺炎、脐炎、脑膜炎等。应寻找感染灶，及时到

医院治疗。

防止新生儿呕吐应做到：
1、母乳不足时，应注意加牛奶混合喂养。防止婴儿

因饥饿吃得太急，咽入过多空气，或喂奶过频引起呕吐。

2、瓶奶喂养，应准备好奶头，孔不宜过大过小。还要

防止奶过热过凉，引起呕吐。瓶喂时，倾斜角度应小，不

要出的太急，又不致进人空气为宜。

3、喂奶时、吸奶急的、要吸吸停停；吸不好的，宜用滴

管；哭闹时，不要硬喂；因疲劳睡着时，应拧耳朵或弹脚心

弄醒再喂；以及规律喂奶等等。

4、早产儿胃容量小，吸吮、吞咽反射有时不成熟。每

次喂奶不宜太多。有时吸吮差时需用滴管喂。新生儿吸

得太猛，应吸吸停停。

5、喂完后，应竖起轻轻拍背后，让胃内空气逸出，再

轻放入睡。

陈医师温馨提示：新生儿喂奶后，有时可从口角溢出

少量奶，一般可视为正常。此种溢奶现象，个别可延迟至

婴儿期，原因不明。溢乳太频，应及时到医院检查。

（真真）
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每到换季，很多人就像“感冒”了一样

时常打喷嚏、流鼻涕，就诊后得知不是感

冒，而是过敏性鼻炎，人们往往不放在心

上。中医药研究院附属医院耳鼻喉科主

任张良提醒，一定要重视过敏性鼻炎，长

期忽视还会引起过敏性哮喘。

过敏性鼻炎的典型症状主要是阵发

性喷嚏、清水样鼻涕、鼻塞和鼻痒，部分患

者伴有嗅觉减退、咳嗽等过敏症状。在正

常情况下，鼻腔内的鼻黏膜会保护人们的

呼吸道，一般的花粉、粉尘也就随着鼻涕

被排出体外。

那么如何缓解鼻炎症状？很多人认

为鼻炎不会导致发烧，顶多就是打打喷

嚏、流流鼻涕而已，治不治也都差不多，这

种想法实际上是错误的。过敏性鼻炎如

果不加以控制，它可能会一直伴随患者

“成长”，严重时可能会演变成鼻窦炎和鼻

息肉，长期性鼻炎还会出现支气管炎、过

敏性鼻炎和慢阻肺，长期不治愈还会引起

过敏性哮喘，而且由于鼻炎而导致的不良

习惯可能会出现腺样体面容。

过敏性鼻炎患者首先要注意避免接触过敏原。比

如，在春秋两季外出时，应关好家中门窗，避免去郊外、公

园等花粉浓度较高的地方，必要时也一定要戴好口罩。

其次，过敏性鼻炎患者在饮食上应注意忌烟少酒，慎用海

鲜类、油腻、辛辣、寒凉生冷类食物。最后，应该注意经常

锻炼身体，增强体质，提高免疫力。如果以上方法还不能

减轻过敏症状，要及时就医，千万不要自行随意服用抗生

素或抗过敏药物。 来源：光明网
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健身教练张勇提示，摄入过多碳水化合物

容易长胖，减肥人群要控制饮食，应尽量避开碳

水类食物。

该如何减少碳水化合物的摄入？米饭、面

食、土豆等食物中的含糖量都相当高。如果要

减肥，可用蔬菜、水果等食物代替部分米饭、土

豆等食物。这样调整饮食并不代表不摄入碳水

化合物，其实蔬菜里也有碳水化合物。

蔬菜类含有碳水化合物的有冬瓜、西红柿、

青椒、茄子、黄瓜、苦瓜、南瓜、丝瓜等，其中冬瓜

碳水化合物最低，南瓜碳水化合物最高；含有碳

水化合物的水果有甘蔗、西瓜、香蕉、葡萄等；奶

类中牛奶的碳水化合物含量较高；豆类中大豆、

红豆、黑豆等碳水化合物含量比较高。

来源《中国妇女报》

减肥如何减少碳水摄入


