
现在是柚子大量上市的季节。它不

光是含糖量较低的美味水果，其果肉和

果皮也可作为中药。中医认为，柚子味甘

酸，性寒，归肝、脾、胃经，具有理气化痰、

消食醒酒等功效。在此，推荐几个巧用柚

子的生活小验方，制作简单，不妨一试。

柚子茯苓饮消水肿
取柚子肉 50 克、茯苓 9 克、白术 9

克、甘草 6 克，冰糖适量；锅内加入冷水，

把柚子肉丁、茯苓、白术、甘草放入，用小

火煎煮成汁；煎好的汁滤去废渣，倒入杯

中即可饮用。

柚子含有丰富的维生素 C 等成分，

有美肤养颜等功效。茯苓味甘淡、性平，

可利水渗湿、健脾、宁心安神，为

利水消肿之要药。白术味甘苦、性

温，归脾、胃经，有补气健脾、燥湿

利水、止汗等功效，临床常用于脾

气虚弱、运化失职、水湿内生导致

的食少、便溏、水肿、痰饮等症状。

甘草有补脾益气等功效。几味合

用，有健脾利湿、润肤美白、去水

肿减肥的作用。

柚子陈皮茶止呕吐
取柚子 1 个（绞汁）、陈皮 9 克、生姜

6 克，加入适量红糖同煎饮服，每日 1

剂，连饮数日。

柚子对饮食积滞有较好的效果。陈

皮味苦辛、性温，归脾、肺经，可理气健

脾、燥湿化痰、行气除胀，为治疗脾胃气

滞、脘腹胀满、食少吐泻症状的佳品。生

姜味辛、性微温，归脾、胃、肺经，可解表

散寒、温中止呕、化痰止咳，对脾胃虚寒

导致的胃脘冷痛、食少、呕吐者有较好的

疗效，素有“呕家圣药”之称。几味合用，

适合治疗口臭、恶心呕吐、产后恶露不尽

及胃部胀满不适等病症。

柚子菜干猪肉汤可润肺
取柚子肉 100 克、白菜干 40 克、芦

根 20 克、猪瘦肉 50 克，同煮汤服食，每

日 1~2 次。

柚子对咳嗽有较好的效果。《本草纲

目》有记载，把柚子去核切开，浸泡在酒

中密封一夜，煮烂后用蜜拌匀，时时含

咽，是缓解感冒后咳嗽的佳品。白菜干在

药膳中使用，能清热除烦、解渴利尿、通

利肠胃、清肺热，可用于感冒、百日咳、消

化性溃疡出血、燥热咳嗽、咽炎声嘶等病

症。芦根味甘寒，归肺、胃经，可清热泻

火、生津止渴、除烦利尿。几味合用，可治

肺燥干咳、口渴的症状。

柚子皮外用治冻疮
用晒干的柚子皮煮水，汤汁熬到很

浓时取其热敷冻伤处，注意温度不可太

烫，待冻伤处适应后逐渐增加温度，但破

损处忌敷。热敷需要长期坚持，可以促进

冻伤恢复，且有效杜绝来年的复发。

柚子入药可祛疾
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传统医学很早就对视疲劳有所认
识。视疲劳（视物不能持久，久视者视物

昏花，眼球或眶周有酸胀感等），中医称

为肝劳，其发病与用眼过度、屈光不正、

体质虚弱等因素有关，属久视劳心伤神，

耗气损血，目中经络涩滞和肝肾精血亏

损不足，筋失所养，调节失司所致，其病

机主要责之于肝、心、肾。

中医临床将视疲劳辨证分为四型：

一是肝肾不足，久视后目干涩酸痛，伴见

头晕耳鸣、腰膝酸软、失眠多梦。二是脾

气虚弱，视久昏花、困乏、眼目干涩、睑重

欲闭、头晕、面白神疲、倦怠乏力。三是心

血亏虚，劳目久视则视昏眼痛、不欲睁

目，可伴见面白无华、健忘、心悸。四是肝

郁气滞，平素不耐久视，视久则眼胀、怕

光、流泪、眼眶眉棱骨痛，伴见精神抑郁、

头晕头痛、心烦欲吐、口苦、胁胀痛。以上

不适，治疗上可选择按摩、食疗、蒸汽熏

眼、药液敷眼等。

按摩 取眼部周围的攒竹（面部，眉

毛内侧眉头凹陷处）、睛明（位于鼻根目

内眦交界处）、承泣（瞳孔的直下方，眼球
髎与眶下缘之间）、瞳子 （眼睛外侧 1 厘

米处，眶骨外的凹陷中）、丝竹空（眉梢凹

陷处）等穴，用手指轻揉并按压，以局部

有酸胀感为度，每日 1~2 次，每次 15~30

分钟。

食疗 推荐两个茶饮。一是枸杞红

枣茶：枸杞、桑葚、山药各 10 克，红枣 10
个，水煎，分 2 次服。二是桑菊薄荷茶：桑

叶 9 克、菊花 6 克、薄荷 9 克、金银花 9

克，沸水冲泡代茶饮。

蒸汽熏眼 沏一杯热气腾腾的菊花

枸杞茶，伏在杯口上用菊花茶的热气熏

眼两三分钟。

药液敷眼 取菊花、枸杞、桑葚、当

归、丹参、熟地、党参、珍珠粉、薄荷、杏

仁、芦荟、冰片等，水煎浓缩，以纱布浸其

中，用时以纱布置于眼上（闭眼），纱布上

放置少量冰片，熏蒸 25 分钟，取下纱布

并擦拭干净眼睑。

中医四法缓解眼疲劳
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我县召开秋冬季疫情防控工作会议

WEISHENGYUJIANKANG
卫 生 与 健 康

冬初天气渐寒，寒邪由外而

入，主要侵袭人的头部、肩颈、背部、

口鼻等处。为此，我们在日常生活中

应采取一些措施，防止寒邪侵犯身

体。
头和脚最易受寒

寒邪容易侵袭人体的头部、肩颈

和背部、口鼻、前胸和腰腹、腿脚，其

中头和脚最易受寒。

头为“诸阳之会”，突遭雨淋或不

戴帽子，寒湿会侵袭头部，出现头

痛、头昏、头部沉重的感觉。晚上洗

头后湿头发睡觉，也容易遭受寒邪

侵入，所以，一定要擦干、晾干或用

吹风机吹干头发后再入睡。肩颈和

背部受寒日久，可引起颈椎病、肩周

炎、背痛等病症，最简便的缓解方法

是在洗澡时调高水温，用热水冲大

椎穴五六分钟。

中医总说“寒从足下生，病从寒

中来”，有些人秋冬不穿袜子，其实

很容易诱发老寒腿、膝关节炎等。每

晚多用热水泡脚，可以促进腿脚血

液循环。

驱寒牢记“三字经”

入冬后需要在日常生活中采取
一些措施，牢记“三字经”，防止寒邪侵犯身

体。

顺时令 多吃水果蔬菜，如苹果、萝卜、

白菜等。一日三餐有规律，晚餐宜清淡、易于

消化。

晒太阳 午后太阳当头之时，晒 20 分钟

左右，可起到通畅全身经脉、养脑补阳的作

用。

迈开腿 “动则生阳”，阳气足，寒湿就容

易排出。秋冬季节可以选择天气暖和的时候

到公园慢跑、散步、骑车等。

少熬夜 一到凌晨三四点钟，熬夜内耗

气血，寒邪趁虚入侵人体，导致经络阻塞，要

保证充足的睡眠，以防寒邪伤身。

不发怒 越是冬季，越要把控好情绪，用

恰当的方式宣泄情绪。特别是中老年人，要高

高兴兴待人待事。

本报讯 11 月 19 日，我县召开秋冬季

疫情防控工作会议，县委常委、政府副县长

董宏运参加会议并讲话。

县疫情防控指挥部办公室李明通报了
当前我县常态化疫情防控、严防聚集性疫情

及做好秋冬季防控工作情况。县卫健局局长

陈燕对当前疫情防控重点工作进行了安排

部署。

董宏运强调，各级各部门要慎终如始抓

好疫情防控工作，坚决贯彻党中央、国务院、

省委省政府、市委市政府和县委县政府的决

策部署，扎实细致地做好秋冬季疫情防控工

作；要迅速全面提升核酸检测能力，各有关

部门要按照“平战结合”的思路，做好做足

“防大疫、打大仗”的准备，完善检测方案，优

化检测流程和操作规范，严格质量管理，提

高检测质量；要高效灵敏运行预警监测体

系；周密严谨抓好人物同防；有备无患储备

防疫物资；多措并举强化宣传引导。要树立

底线思维和风险防范意识，迎难而上，驰而

不息，毫不松懈地做好常态化疫情防控工

作，以实际行动向县委、县政府交上一份决

战全胜的满意答卷！

县卫健局召开人口计生工作推进会
本报讯 11 月 19 日，县卫体局召开人

口计生工作推进会，会议首先由统计信息和

考核评价股副股长梁瑞同志通报了《绛县人

口信息化建设推进情况动态通报》，对数据

达标率较低的乡镇进行了点名通报，提出了

整改措施和查缺补漏的方式方法。公卫主管

李永华同志就加强卫、计融合，对村级计生

专干深度融合到基本医疗和基本公共卫生
工作中提出了主动参与、积极行动的要求。

副局长李忠家对当前人口计生工作提

出了新的要求，一是巩固“国优”成果，充分

调动村级计生专干的积极性，查漏补缺，年

底前扭转数据达标率低的问题；二是强化思

想认识，努力做好全年的人口计生工作，对

全年工作进行认真梳理，对存在的问题进行

认真整改，做好表、薄、卡、册的填报归档工

作，确保全年任务全部落实到位。各乡镇、城

区计生办主任和计生统计参加了会议。

绛 县 新 冠 肺 炎 疫 情 防 控 指 挥 部 通 告
截止 2020 年 11 月 20 日，全国有高风

险区 1 个，为天津东疆港区瞰海轩小区；中

风险区 4 个，分别为：天津市滨海新区汉沽

街、天津市滨海新区中心渔港冷链物流区

A 区和 B 区、上海市浦东新区祝桥镇营前

村、安徽省阜阳市颍上县慎城镇张洋小区。

一、上述中高风险区域人员入（返）绛

须持 7 日内核酸检测结果阴性证明，并第

一时间主动向所在乡（镇、社区）报备，并做

好 7 天自我健康监测，纳入乡（镇、社区）健

康管理。对不能提供 7 日内核酸检测阴性

证明的，采取临时集中隔离进行核酸检测，

结果为阴性的做好 7 天自我健康监测，纳

入乡（镇、社区）健康管理。

二、11 月 7 日以来，到过天津东疆港区

瞰海轩小区及天津泰达医院的人员，请主

动向所在乡（镇、社区）报备，由所在地安排

进行核酸检测。

三、请密切关注，及时掌握国内高、中

风险地区疫情的动态变化和病例的行动轨

迹，如非必要，不要前往中、高风险地区。

四、请广大群众务必提高警惕，发现来

自于中、高风险区域入（返）绛人员没有落

实健康管理措施，请主动向乡（镇、社区）报

告。

五、广大居民采购、加工进口冷冻冷藏

生鲜产品时，尽量避免用手直接接触，清洗

加工时，做到生熟分开，处理冷冻冰鲜食品

所用的容器、刀具和砧板等器具应单独放

置，要及时清洗消毒，避免用不清洁的手触

碰口、眼和鼻。烹调食用时做到烧熟煮透。

六、请广大居民做好自我健康监测，如

出现发热、咳嗽等症状，第一时间到发热门

诊进行诊治，并如实告知个人旅居史、活动

史和接触史，就医途中要做好防护，尽量避

免乘坐公共交通工具。要养成科学佩戴口

罩，勤洗手、多通风、用公筷、一米线等良好

习惯。

绛县新冠肺炎疫情防控指挥部（代章）
2020年 11月 20日




