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高血压病属中医“眩晕”“头

痛”范畴，根据症状和体征等可分

为肝阳上亢型、肝火上扰型、气血

亏虚型等；其中以肝火上扰型较为

常见，主要表现为头晕头痛、面色

暗黄、目赤口苦、舌苔黄腻，喜食肉

及辛辣食物，大便干结或粘腻不

畅，烦躁易怒，腹型肥胖（大肚子）

等。县医疗健康集团中医院经方

委员会委员、治未病中心副主任王

献之针对肝火上扰型高血压病为

您推荐柴胡清肝汤，此方对高血压

病特别是低压高（舒张压）可起到

有效降压作用。

柴胡清肝汤:柴胡9克，黄芩12

克，半夏6克，枳实6克，白芍6克，大

黄6克，黄连6克，葛根12克，川牛膝

12克，菊花10克，生姜三片。

用法：每天一剂，用养生壶煎

25分钟，代茶饮用。

此外，天气变冷，王主任建议：

每晚用桑叶 20 克，桑枝 20 克水煎

20分钟待稍温泡脚，长期坚持对调

理高血压可起到事半功倍之效。

县医疗健康集团中医院经方委员会经方推介————

柴 胡 清 肝 汤
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又到秋天的季节，

昼夜温差较大，孩子对

外界敏感且孩子抵抗

力差，容易感冒，对此，

位于宝丰步行街北头

东侧的陈君霞诊所陈

医师为您支招。

上呼吸道感染简

称上感，是小儿最常见

的疾病，该病主要侵犯

鼻、鼻咽、喉、扁桃体等

部位。其病因主要有

两个方面。

1、病原体以病毒

为主，占90%以上，有鼻

病毒、肠道病毒、流感

病毒、呼吸道合胞病

毒、腺病毒等。而细菌

侵入占 10%，常见的细

菌有链球菌、葡萄球

菌、流感杆菌等。

2、孩子抵抗力的

下降，特别是营养不

良 、贫 血 ，饮 食 不 周

等。而受凉是上感多

见的诱发原因。

陈医师说，由于年龄、体质、病原体

及病变部位的不同，病情缓急，轻重程

度也不同。其临床常见症状有鼻塞、流

涕、喷嚏、干咳、咽部不适和咽痛等，全

身症状主要有发热、烦躁不安、头痛、全

身不适、乏力，部分患儿可有食欲不振、

呕吐、腹泻、腹痛等，而腹痛多为脐周阵

发性疼痛，无压痛，如腹痛持续存在可

能并发急性肠系膜淋巴结炎。

陈医师说，上感易出现并发症，病

变向邻近器官蔓延可引起中耳炎、鼻窦

炎、扁桃体周围脓肿，支气管炎、肺炎

等。所以，当孩子出现上感时，要及时

治疗，以免延误病情。

了解这么多该如何防护呢？
1、一般治疗，对于病毒性上呼吸道

感染者，应使用抗病毒药物，如奥司他韦

口服，合并细菌感染可给予青霉素或头

孢菌素类。出现其它症状可对症治疗。

2、加强体格锻炼以增强抵抗力，提倡母

乳喂养，避免被动吸烟，及时防治营养不

良和贫血。3、注意休息，多饮水，室内

及时通风等。4、随着温度的变化，适当

增减衣服，晚上注意孩子别受凉，吃易

消化的食物。 （真真）
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近期，国内疫情多点散发、频

发，防控形势严峻复杂，为了您和

家人的健康，倡导广大市民就地

过节，减少跨地市出行。

倡导就地过节 国庆假期临

近，人员出行、旅游和聚集聚会性

活动增多，出行途中接触人群复

杂，乘坐飞机、火车等交通工具有

发生交叉感染的风险。

倡导广大居民在本地过节，减

少跨地市出行，非必要不前往中高

风险地区。请广大居民朋友告知

您在外工作、经商、生活、学习的家

人和朋友，建议原地过节，通过电

话、视频等方式沟通联系感情。

来（返）宝主动报备 所有来

宝返宝人员请提前通过“支付宝

APP来（返）豫报备平台”进行自主

申报，或向目的地社区（村）、酒店、

单位报备，并积极配合落实核酸检

测、健康管理等各项防控措施。

对故意隐瞒、不按要求报备或

拒不配合落实防控措施等造成疫情

传播的，将依法追究其法律责任。

积极配合“落地检” 2022年9

月10日起到10月31日止，乘坐飞

机、高铁、列车、跨省长途客运汽车、

跨省客运船舶等交通工具时，需持

有48小时内核酸检测阴性证明。

按照“自愿、免费、即采即走、不限

制流动”原则，跨省流动人员抵达目的

地后，积极配合当地完成“落地检”。

疫情防控，人人有责，再次

提醒大家，继续做好个人防护，

坚持良好卫生习惯，科学佩戴

口罩、勤洗手、常通风，做自己

健康的第一责任人。

来源：云上宝丰

国庆将至，倡导就地过节！
关于吃肉，有一种说法：四

条腿不如两条腿，两条腿不如

没有腿。其中，猪肉、牛肉、羊

肉就是四条腿的代表，而鱼是

没有腿的代表。这主要是从脂

肪酸含量和脂肪酸组成方面考

虑的。

吃肉顺序优先鱼虾类
鱼虾类脂肪含量低，且含

有较多不饱和脂肪酸；禽类脂

肪含量也较低，其脂肪酸组成

也优于畜类脂肪。所以一般

人群在吃肉顺序上可以优先

考虑鱼虾类。

吃肉优选鱼虾，并不是意

味着只吃鱼虾。正确的肉类摄

入量的顺序是没有腿的>两条

腿的>四条腿的。

完全不吃红肉会导致缺铁
完全不吃红肉，只吃鱼虾

或鸡鸭肉，很容易导致身体里

的铁元素不足，因为猪肉、牛

肉、羊肉等红肉恰是铁元素的

优质来源。

铁参与体内氧的运送，而

且对维持正常的造血功能和免

疫功能起着重要的作用，缺乏

会导致面色苍白、疲劳乏力、头晕、心悸及缺铁

性贫血。

所以，什么肉吃多了都不合适，什么肉都不

吃也不合适。我们需要做的是掌握好量，各种肉

类交替食用，这样才能均衡营养。

合适的吃肉量到底是多少
最简单的一个判断办法：手指两个关节的

长度，差不多两个手指的厚度，这样大小的一块

肉，大概是生重一两（50克）。做熟后重量会减

少，一两生肉变成熟肉以后大概是35克。

一般成人，在动物性食物的摄入量上，平均到

每天可以吃生重40-75克的禽畜肉，再加上40-75

克的水产，以及一个鸡蛋。 来源：光明网
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秋分是二十四节气中的第十六个

节气，在每年的9月23日前后，“分”为

“半”之意。秋分意思有二：一为平分昼

夜，二为平分秋季。秋分时太阳直射点

在赤道，因此全球大部分地区在这一天

24小时昼夜均分，各12小时，全球无极

昼极夜现象。我国古代以立春、立夏、

立秋、立冬为四季的开始划分四季。秋

季从立秋开始到霜降结束，秋分基本处

于立秋到霜降这90天的中间。

我国古代黄河流域的物候历，将一

年分为二十四气，共七十二候。秋分有

三候，一候雷始收声。古人认为雷是因

为阳气盛而发声，秋分后阴气开始旺盛，

所以雷不再发声。雷声消失不但意味着

暑气的终结，也是秋寒的开始。二候蛰

虫坯户。天气变冷，蛰居洞穴的小虫开

始藏入穴中，并用细土将洞口封起来，准

备冬眠。三候水始涸。此时降水量开始

减少，天气干燥，湖泊、河流水量减少，一

些沼泽和水洼逐渐干涸。因此，随着秋

分节气的到来，我国大部分地区进入凉

爽的秋季，气温逐渐降低，雨量减少，空

气湿度相对降低，气候偏干燥。

若要健康长寿，人类必须根据四时

变化来调整生活习性，以此来维持机体

与外界环境的协调平衡，即“顺时养

生”。下面给大家讲述秋分节气养生的

注意要点。

秋冻有节 及时加衣 秋分后，气

温逐渐降低，人体阳气也开始收敛，此

时若适当接受凉爽的刺激，可提高人体

的应激和耐寒能力，这就是“秋冻”。但

此时昼夜温差较大，老人、儿童及患有

高血压、慢性阻塞性肺疾病等特殊人

群，应根据天气变化及时增加衣物，保

护好肚子、膝盖、肩颈和脚等部位。

润燥养肺 适当进补 根据中医五

行理论和四时五气对应原则，秋季的主气

为燥，秋季对应的脏腑是肺，肺喜润恶燥，

故饮食上宜多吃一些润肺、酸性的食物，

如秋梨、百合、藕、葡萄等，以预防秋燥，收

敛肺气。同时，注意少吃辣椒、花椒、姜、

蒜等辛温发散之品，以免助燥伤阴。

秋分后，气温进一步下降，人们的

食欲逐渐增加，此时进补宜考虑个人体

质及基础疾病，忌盲目进补。

早卧早起 与鸡俱兴 秋天是收

敛闭藏的季节，天气清肃，草木凋零，大

地明净。此时人应当早睡早起，与群鸡

同时作息。早起以使肺气得以舒张，早

卧以顺应阳气之收。

适量运动 循环气血 秋分后气

候凉爽，是运动的黄金季节。此时锻炼

要顺应秋季“收敛”之性，选择轻松和

缓、运动量不大的项目，尤其是老年人、

儿童、体质虚弱者，要防止运动后出汗

过多，耗伤津液，耗损阳气，并且出汗后

要及时更换衣物，防止受凉感冒。

调养情志 平和乐观 秋令时节，

人们看到自然界呈现出凋谢、衰败的景

象，容易出现颓废、惆怅、忧郁、伤感的

情绪，这就是俗称的悲秋。此时可积极

参加自己感兴趣的活动，如登山、秋游

等，以调养情志，保持平和乐观的心

态。 来源：学习强国

秋分时节如何养生保健秋分时节如何养生保健？？


