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广告

品安全与合理膳食食

标准化套餐及其
带量食谱示例

（上接9月9日6版）

供餐时间 重量（克）菜 名 原料

面粉

青菜

香菇

豆腐干

鸡蛋

牛奶

大米

小米

鸡肉

板栗

蒜苗

猪肉

菠菜

鸡蛋

苹果

酸奶

面粉

全玉米面

蛤蜊

南豆腐

青椒

土豆

胡萝卜

绿豆芽

香蕉

午餐

35

70

5

20

40

220

105

25

50

15

100

20

100

10

150

100

75

50

75

75

50

100

100

100

20

早餐

香菇菜包

白煮蛋1个

牛奶1袋

二米饭

板栗烧鸡

蒜苗炒肉

菠菜蛋汤

水果

酸奶1盒

玉米面馒头

蛤蜊豆腐煲

尖椒土豆丝
晚餐

注：是轻度身体活动水平男性成年人一人份，重
量为可食部重量。

胡萝卜炒绿豆芽

水果

（完）

（本栏目由河南省卫生健康委员会食品安全标准与监
测评估处指导）

河南省洛阳正骨医院郑州院区公益惠民活动河南省洛阳正骨医院郑州院区公益惠民活动
河南省洛阳正骨医院（河南省骨科医院）是在具

有220余年历史的平乐郭氏正骨基础上发展起来的
一所集医疗、教学、科研、产业、文化于一体的三级甲
等公立骨伤科医院，被老百姓亲切地称为“洛阳正骨”

“平乐正骨”“白马寺正骨”。2013年经省政府批准增
挂“河南省骨科医院”。医院在郑州、洛阳设有4个院
区，现分为郑州院区、洛阳东花坛院区、洛阳康复院区
（河南省康复医院）和河南省洛阳正骨医药科技股份
有限公司4个区域。其中，郑州院区位于省会郑州郑
东新区，规划用地247亩（1亩=666.67平方米），编制
床位1500张，一期开放床位600张，已于2014年11月
正式开诊，二期项目预计2021年底投入使用。

郑州院区坚持传承创新“平乐郭氏正骨”的传
统特色，在突出“平乐郭氏正骨”精髓的“三原则”
（整体辨证、筋骨并重、内外兼治）和“四方法”（治伤
手法、固定方法、药物治疗、康复锻炼），强化原有传
统优势的同时，积极利用现代科技开展骨科诊疗新

技术，在中医、中西医结合治疗各类创伤、复杂骨折
及骨病方面，效果显著，主要诊治颈椎病、腰椎间盘
病症、肩周炎、骨关节炎、类风湿关节炎、骨质疏松、
股骨头坏死、断肢（断指）再植、脊柱畸形、半月板损
伤、先天性骨关节发育不良、足踝部畸形、骨质增
生、骨肿瘤、骨髓炎、强直性脊柱炎、全身各部位骨
折及韧带损伤等。

为保障青少年身体健康、更好地服务人
民群众，体现公立医院公益性，河南省洛阳
正骨医院（河南省骨科医院）郑州院区开展
以下公益惠民活动：

一、脊柱侧弯筛查
1.活动对象：5岁~25岁适龄人群。
2.活动时间：即日起至 2021 年 10 月 31

日。
3.活动项目：免费进行脊柱侧弯筛查

及体格检查；需要拍片检查的，脊柱全长
拍片半价；免费培训脊柱侧弯矫形操；脊
柱侧弯手术患者可申请基金会救助项目。

4.联系人：刘医生 18530085810
王医生 15037917626

二、婴幼儿髋关节脱位（DDH）筛查

1.活动对象：0~6个月婴幼儿。
2.活动时间：即日起至 2021 年 12 月 31

日。
3.活动项目：免费彩超查体，给予治疗

方案。
4.联系人：陈医生 15890130735
三、身高筛查及管理项目
1.活动对象：3岁~18岁适龄人群。
2.活动时间：即日起至 2021 年 10 月 31

日。
3.活动项目：骨龄评估及超声检测脊柱

骨骺项目半价。
4.联系人：苏医生 13073775507
地址：郑东新区永平路100号
咨询电话：0371-88820000

广告

■读书时间

我是一名中医学者，说学者是因为目
前我还在学习阶段，但是智者千虑，必有一
失；愚者千虑，必有一得。下面是我在学习

《黄帝内经·素问》时的一些心得体会。
《黄帝内经》是现存最早的中医理论著

作，相传为黄帝创作，大约成书于春秋战国
时期。《黄帝内经》是讲人与自然统一观、阴
阳学说、五行学说、脏腑经络学说的一本著
作；阐发了古代的哲学思想，强调了人体天
人合一、内外统一的整体观念，是人始于天
地万物、四时节气、认识自身及生理病理演
变，指导人们对抗疾病、延年益寿的一把钥
匙，同时奠定了中医学的基本理论。

在学习中医的过程中，我发现很多学
者都是迷茫的。中医不像西医，只要努力
读书、认真学习，就能明白，很多学中医的
学了多年依旧不明白。我个人觉得中西医
的差别就是，中医在于“知道”，西医在于

“明白”。
中医固然要多读书，可这只是第一步，

它是一种积累，是我们向着中医大家的一
种迈进，是我们百尺竿头更进一步的底
蕴。第二步我觉得需要我们去悟，去思考，
我们要通过学习去知晓中医之道。“学而不
思则罔，思而不学则殆”，告诉我们学习和
思考的不同和重要性。西医需要我们不断
地学习血常规、尿常规、肝功能、肾功能等，
我们不学习永远不明白这项指标是什么意
思。中医为道，在于悟，方能知道；西医在
术，在于学，才能掌握。

《黄帝内经》是前辈们学习天地万物和
四时节气而总结的一种理念。我们的目光
不能是为了学习《黄帝内经》而去记忆，应
该通过这本书，看到和明白前辈们留给我
们的思想，它是我们进步的阶梯，而不能成
为我们前进的桎梏。

我们应通过《黄帝内经》去体会，什么
是人与自然统一，什么是阴阳学说，什么是
五行，什么是脏腑经络，什么是天人合一、
内外统一。譬如五行，我们的学习不能仅

知道木、火、土、金、水这个概念，局限在书
本上，更要深入思考它的本质，前辈们想通
过这个告诉我们什么？仅仅是木、火、土、
金、水这五种元素么？它为什么不叫五素
或者五元？五行是天地间气的五种运行方
式，木曰曲直、火曰炎上、土爰稼穑、金曰从
革、水曰润下。把五行和脉诊、治法相结
合，如：脉浮数，气如火呈炎上之势，可考虑
滋阴清热的治疗方法。

对于我们来说，这是前辈们一次次诊
疗疾病的经历和经验总结，它不仅是指导
我们行医用药的思维方式，更是指导我们
身体力行，仔细体会的一种生活方式，比如
有关于养心之道，“法于阴阳，和于术数，食
饮有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神
俱”，是指心身运动的一种和谐状况，是一
种心身健康的最高境界，需要充分的条件
才能做到。

纵观《黄帝内经》，它不是一时一家之
作，而是融合了几代人的心血。它是中医

学理论的奠基之作，同时，也作为一部国学
经典流传于后世。《黄帝内经》巧妙运用岐
伯与黄帝等人的对话形式，使一些理念深
入浅出，精确阐述了阴阳五行、四时气候、
五运六气的一些理念；告诉我们一年当中
该怎样去生活，春生夏长，秋收冬藏，也就
是说，春季我们应该像植物发芽一样焕发
生机，夏季我们阳气浮于体表，将一年中代
谢所产生的垃圾通过汗液排出体外，秋季
是收获的季节，万物收藏，我们的身体开始
收敛生机，冬季是万物闭藏的季节，植物凋
零，动物冬眠，我们需要和自然相统一，才
能和自然长久共存。

《黄帝内经》系统地讲述了人的生理、
病理、疾病治疗的原则和方法，为人类健康
做出了巨大贡献。中医学形成以后就庇佑了
我们中华民族，使我们中华民族生生不息，使
我们中华儿女能够战胜疾病，绵延至今。

（作者为河南省中医院2018级全科规
培医师）

读《黄帝内经》有感
□张 琦

孙一奎，字文垣，号东宿，别号生生子，
安徽省休宁县人，生活于明代嘉靖至万历
年间，是我国明代著名的医学家。

史料记载，孙一奎天资聪慧，幼时承家
世习儒。有一次，他到括苍（今浙江省丽水
市）看望长兄，途中偶遇一老翁传授秘方，
便乘兴领悟，归家验之，果获良效，遂舍儒
从医。此后 30 余年，他熟读经典，遍访名
医，加上勤奋临证，最终成为声名显赫的医
林耆宿，名噪一时。尤其是孙一奎临证，精
思明辨，对疑难病、怪病慧眼识真，断生死、
投方药多有应验，成了医学史上的佳话。
其所著的《赤水玄珠》《医旨续余》《孙文垣
医案》等书，也成为后世医学界的宝贵财
富。

有一个患者叫叶润斋，近 40 岁，苦诉
心膈嘈杂，好吃肉，尤喜鸡肉，一日缺肉则

感身浮力倦，神魂无措，必得肉方可。但见
了肉就大嚼，肉入腹则腹大痛，直痛得口吐
酸水稠涎方稍安，而安定后又想吃肉。看
他腹痛号啕时的惨状，人人酸鼻，皆以为祟
（鬼神）。有人劝他：“与其吃肉而受痛，莫
若戒肉而无楚，久病脾虚，肉入难化，故作
痛，此妇人女子皆知之理，你乃大丈夫，岂
食而不顾身？”叶润斋无奈答道：“我固知
此理，但腹痛虽苦尚能忍，遇嘈杂则遍身
如蚁噬，心如刀剜，顷刻难忍，急需得肉则
安，不得已才纵口受痛啊！”其父四处求
医，但无人能识，最后请到孙一奎。孙一
奎以患者六脉大小不一，唇红脸黄等征
象，断曰：“据色脉，乃虫症，非祟也。”于是
先与雄黄丸，无效。遂改用轻粉、使君子，
用鸡蛋打饼，令患者五更时空腹食之。果
然，到次日上午，患者解下长蛲虫十余条，

最长的两条长约盈尺，而下午又解出小虫
百余条。自此，患者再不喜肉，嘈杂之苦亦
随之而除。

还有一次，有一个司马姓的官员，因暑
天连续料理公务，感觉热燥口渴，便吃了许
多凉瓜果，引起腹泻、小便短少。医生以
胃苓汤加滑石、木通、车前子治之，服后腹
泻止，但出现便秘；转用润肠丸，却又腹泻
不止；再用通便之剂，竟出现小便失常，站
着排尿虽小腹急胀却点滴不出，而睡到床
上则小便自流不止。为此，司马大人夜不
能寐，苦不堪言。遍求名医，多以为是怪
病。因为，若断为癃闭，却只是站着小便
不出；若断为闭症，却卧床能涓涓而流。
最后，一医生按气虚下陷，用补中益气汤
合安神丸治疗，却不奏效。后孙一奎赶
到，他问明情况后，既而诊脉，见患者两寸

短弱，关脉缓大，两尺又洪大，一时被矛盾
罕见的脉象所困扰，便说：“司马大人平时
贪杯，湿热下流，加之余暑未解，滞涩下
部。现时在午后，恐脉象不准，待明晨再
诊，方能用药。”司马大人求曰：“盼先生久
矣，请先施一药，让我安睡。”孙一奎无奈，
权用益元散、香薷汤化裁。次日晨，孙一
奎和众医复诊，患者仍诉一夜未眠。孙一
奎诊其脉并无二致，思忖良久，断然说：

“此乃溺窍不对所致。”众医问：“病名出何
处？”孙一奎答：“经云：‘膀胱者，脬之室
也。’脬中湿热下坠，所以站立溲尿，窍不
相对，便溺无从出，而卧睡脬不下坠，则小
便因出。所以涓涓细流，乃尿不通达也。
治宜补上中二焦元阳，兼清下焦湿热，方
可奏效。至于不寐之症，非心血不足，乃
刻意防备之故，心病也。治此须从长计
议，短时难收捷效。余意以布袋垫身，任
小便自流，不必防备，自能安然入睡。”众
人咋舌，但孙一奎仍投补中益气汤，加黄
柏、知母。司马大人依法治疗数十日，其病
痊愈。

（作者供职于辉县市中医院）

每年农历八月十五日，是传统的中秋
佳节。这时是一年秋季的中期，所以被称
为中秋。在中秋节的夜晚，月亮更圆，更明
亮，人们仰望天空如玉盘的明月，自然会期
盼家人团聚。远在他乡的游子，也借此寄
托自己对故乡和亲人的思念之情。因此，
中秋节又称“团圆节”“月夕”“八月节”。

中秋节起源于古代对月亮的崇拜，至
今已历史悠久，是古老的“祭月节”。直到
唐朝初年，中秋节才成了固定的传统节日，
体现了我国特有且强烈的家庭观念和百姓
对团圆的企盼。各地的中秋节都有自己的
习俗，如赏月、观月、吃月饼、赏灯、放灯等。

中医认为，中秋是天气转换的分界
点。中秋节一过，天气明显转凉，早晚温差
大，人体新陈代谢渐缓，皮肤干燥，容易感
冒、咳嗽、腹泻、便秘等。

秋季应早睡早起以顺应天地的气机，
《黄帝内经·素问》中记载：“秋三月早卧早
起，与鸡俱兴。”早卧，以顺应阴精的收藏，
以养收气；早起，以顺应阳气的舒长，使肺
气得以舒展。做到起居有时，劳逸适度，保
证充足的睡眠，注意不要熬夜，以顺应自然
界收藏之势。“收敛神气，使秋气平；无外其
志，使肺气清，此秋气之应，养收之道也”。
收敛神气而不使其外露，心平气和时呼吸
就深远绵长，从而使肺功能加强，以清肃肺
气。这就是顺应秋收之气，而保养肺脏的
道理。

中秋节后阳气渐弱而阴气渐长，也是一

些疾病的多发季节，多见于呼吸道疾病、皮
肤干燥过敏、胃肠功能紊乱、情绪波动，尤
其是老年人和儿童应特别注意。秋季养生
主要是养肺，肺为秋季当令脏腑，应注重养
护肺阴、生津惜液，这样才能增强自身的抵
抗力，防止燥邪的侵袭。《饮膳正要》记载：

“秋气燥，宜食麻，以润其燥。”麻即芝麻，能
滋阴润肺，其实除了芝麻，像花生、松子仁、
杏仁、柏子仁等都具有润燥的功效。

吃月饼时注意事项
月饼，作为一种特殊的节日食品，承载

着近千年的历史文化和人们渴望团聚美满
的良好祝愿。吃月饼也是一种精神需要，
更是一种饮食文化。月饼虽然好吃，但是
吃多了也不好，需要注意以下几点。

一、食用月饼要节制。月饼中糖和脂
肪的含量比较高，人们在吃月饼时应有所
节制，老年人和婴幼儿尤其要注意。因为
老年人的消化功能差，过多食用月饼会加
重肠胃负担，易引起消化不良和腹泻等；婴
幼儿则因消化系统发育尚不健全，消化器
官难以消化过量的高糖、高脂食品，也应少
吃月饼。

二、患有胃溃疡、十二指肠溃疡的人吃
月饼后，可使胃酸分泌增多，对胃肠溃疡面
的愈合极为不利，故而以不吃月饼为宜。
患有龋齿的人吃月饼后，可造成龋洞加
深，还会引发牙髓炎，使疼痛加剧，亦应尽
量少吃月饼，或吃完月饼后，立即刷牙洁
齿。

三、对患有肥胖、动脉硬化、高血压病
及冠心病的人而言，也要尽量少吃或不吃
月饼。因为这些人在吃月饼后，血液中胆
固醇和甘油三酯的含量会升高，血液变得
更加黏稠。

四、吃月饼还容易使原有的慢性胆囊
炎、慢性胰腺炎再度复发，引起剧烈的胆绞
痛及上腹痛。胆结石患者吃月饼后，会刺
激胆汁，易引起疾病发作。

五、脾虚体热的人不宜吃月饼。月饼
的加工过程要经过烘烤，而且油脂、糖分过
高，因此，无论是五仁馅、蛋黄馅、果泥馅月
饼，还是肉馅月饼，其性都偏热，过多食用
会引起体内湿热过盛。

对人体的影响
一、秋季气温渐低而气压渐高，人体出

汗减少，血液流向体表不如夏日那么盛，但
脉管仍带有扩张的余势，故秋季正常脉象
表现为轻虚而微浮，似羽毛状。

二、秋季天气干燥、冷空气活跃，可使
我们的气管、咽喉、肺等呼吸道弹性降低并
易产生微小的裂口，纤毛活动减少，使排出
异物的功能减退；呼吸道血流减少，从而降
低了呼吸功能，易发过敏性疾病、急性胰腺
炎、风湿热、哮喘、慢性肾炎、感冒等，还会
促使栓塞、中风、支气管哮喘、心绞痛、消化
不良、血友病、胆结石等病发作。

三、秋季易使人产生精神及情绪上的
波动，表现为乏力、烦躁、注意力不集中、厌
烦工作、失眠、焦虑、头痛和易激动等。

预防措施
一、秋季天气稍凉，雨水减少，空气中

普遍缺乏水分，饮食应以防燥摄阴、滋肾润
肺为主，可以吃少量辣椒、葱、韭菜、蒜等辛
散食物，配合芝麻、糯米、蜂蜜、甘蔗、菠菜、
白木耳、梨、鸭肉、乳品等柔润食品调节身
体。老年人还可以多喝粥来益胃生津，如
百合粥、银耳粥、雪梨冰糖粥、牛奶糯米粥、
枸杞木瓜粥等，不仅能补充营养，还能使人
神清气爽，肠胃舒适。

二、多喝水、早睡早起。秋季天气干
燥，容易感到口干舌燥，皮肤水分也易流
失。因此要特别注意补充水分，多喝水、多
吃含胶质与水分的水果，避免太剧烈的运
动。

三、多吃水果蔬菜，预防上火。秋季是
一年中比较干燥的季节，从中医角度上讲，
这个季节燥邪旺盛很容易侵犯人体。一旦
燥邪入侵，会导致人体津液耗损，出现咽喉
干痛、两眼红赤、鼻腔热烘、口干舌痛以及
烂嘴角、流鼻血、牙痛等症状，即中医所说
的上火。

四、预防秋季感冒，应避免过度食用蒸
发食物。秋初暑气由盛而降，早晚凉中午
热，日夜温差变化大，到了十月左右，暑气
渐退，但逢秋老虎发威时，天气又闷又热，
这种凉热不定的天气，最容易感冒，要及时
添加衣物，可穿长袖衬衣或短袖加薄外套，
便于随时增减衣物预防感冒。

（作者供职于郑州大学第二附属医院）

传说，华佗上山采药，见到一个砍
柴的妇女，一失手，将自己的腿削破了
皮，鲜血直冒。他连忙拿出止血药要
给她敷，那妇女却说：“慌啥呀？”华佗
说：“给你止血呀！”妇女说：“用不着！”
说着，只见她削了片桑树皮，朝伤口一
贴，绑扎过后又去干活了。

见此情形，华佗放心不下，拦住她
问：“不敷点药能行？”妇女说：“咋不行
啊！庄稼人一年到头天天干活，划破
皮、扭伤筋，都是家常便饭，要是动不
动就敷药，哪来那么多钱？”华佗想看
个究竟，就住下来观察。第三天，见那
妇女解开包扎，揭下桑树皮，华佗一
看，伤口竟然真的愈合了。

华佗觉得很惊奇，便问：“这个方
法是谁教你的？”妇女说：祖爷教俺爷，
俺爷教俺爹，俺爹再教俺，俺再教俺儿
子和孙子，一辈一辈往下传呗！”从此，
医治皮破血流，华佗就用这个方法，伤
口愈合得又快又好。后来，有人把这
个方法写进书里，桑白皮因此而为世
人所熟知。

桑白皮别名桑皮根、桑根白皮、桑
皮、白桑皮，为桑科植物桑的干燥根
皮，主产于安徽、河南、浙江、江苏、湖
南等地，野生或栽培。桑白皮味甘，性
寒，归肺经，具有泻肺平喘、利水消肿、
清肝降压、止血的功效，用于治疗肺热
喘咳、水肿胀满、尿少、面目肌肤浮肿、衄血、咯血、肝阳偏亢之
高血压病。桑白皮性寒，故寒痰咳喘者忌服。

桑白皮的有效成分主要为多种黄酮类衍生物、伞形花内
酯、东莨菪素。现代药理研究表明，桑白皮具有镇咳、祛痰、平
喘、利尿、镇痛、抗炎、降血糖、降压、抗菌、抗病毒、抗癌、调节免
疫、抗氧化、抗过敏等作用，用于治疗支气管炎、肺炎、慢性咽喉
炎、传染性肝炎、肾炎、糖尿病、高血压病等。

（河南中医药大学供稿）

■中药传说

中秋佳节话养生
□李伯群
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孙一奎慧眼识怪病
□尚学瑞
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