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近日，记者从乐山市疾控中心了解到，当前，四川
省新冠肺炎疫情防控形势严峻复杂，为充分发挥中医
药在新冠肺炎防控中的预防作用，结合时令变化和新
冠肺炎疫情防控现状，省中医药局组织专家对《2022年
夏季四川省新冠肺炎中医药预防建议方案》进行了修
订，形成《2022年秋季四川省新冠肺炎中医药预防建议
方案》。

9月1日，我市启动新一轮中药“大锅汤”免费赠
药。全市各中医医院组织专人，根据方案进行中药汤
剂配制，免费向群众、重点人群、高风险岗位人员发
放。同时，根据方案中的预防处方，市民可购买中药在
家熬制服用，做到中药预防汤剂“应服尽服”“愿服尽
服”。

预防处方

成人：

主要组成：金银花15g 菊花15g 紫苏叶15g 黄芪
15g 防风10g 炒白术10g 薄荷15g 麦冬15g

煎服方法：上药漂洗干净后用冷水浸泡30分钟后
煎煮，煮沸后改用小火继续煮5分钟，连续熬2次，将2
次所熬药液混匀约 450ml，每次约 150ml，一日 3 次，一
日一剂。

儿童：

主要组成：桑叶 10g 菊花 10g 紫苏叶 10g 薄荷
10g 炒白术10g 防风10g 麦冬5g 太子参5g

煎服方法：上药漂洗干净后用冷水浸泡30分钟后
煎煮，煎至香气大出，即取服，勿过煮。一日一剂，每剂
根据年龄大小每天服50-100ml。

体弱人群：

主要组成：桑叶 15g 菊花 15g 杏仁 15g 连翘 30g
薄荷 15g 桔梗 30g 生甘草 15g 芦根 30g 金银花 30g
黄芪30g 炒白术30g

煎服方法：成人每次口服 150ml，每日 1-2 次。儿
童：7岁以下者，每次口服30-50ml，每日1-2次；7岁以
上者，每次口服100ml，每日1-2次。

家庭清新空气

熏蒸处方：

主要组成：艾叶10g 石菖蒲10g 苍术10g 薄荷15g
使用方法：加水1000ml，泡10分钟，小火慢煮30分

钟，浓缩药液150ml。使用时在室内进行，将熏蒸方药
液加入洗净的家用空气加湿器中通电熏蒸或者在锅中
持续蒸煮挥发，每天1-2次。

香囊处方：

主要组成：广藿香10g 薄荷10g 山奈10g 苍术10g
使用方法：共研细末，装于布袋中，挂于室内，或随

身佩戴，具有芳香辟秽解毒之功效，以预防疫病。孕妇
及有过敏性疾病（如哮喘、鼻炎等）者不建议使用。

记者 戴余乐

四川省新冠肺炎中医药预防指南来啦

预防新冠 中医有“方”健康生活方式月
健康生活 从现在开始

每年9月
是健康生活方式
月。今年，中国疾
控中心向公众发布

“三减三健”宣传核心
信息，即减盐、减油、减
糖，健康口腔、健康体
重、健康骨骼。

那么，在日常生活
中，怎么科学“三减三
健”，做自己的健康第一
责任人？对此，市人
民医院营养门诊准
备了健康贴士，教
大家健康吃、科
学动。

健康贴士一

食品标签是食品的
“身份证”，要学会看食
品标签，选择适合自己
的食品。

第一，看配料表。
各种配料是按照制造或
加工食品时加入量的递
减顺序一一排序的。例
如在选购乳制品时，如
果想选择一款牛乳含量
高的食品，可以关注配
料表上牛乳排在第一位
的食品。

第二，看营养成分
表。该表显示了食物所
含的能量、蛋白质、脂肪、
碳水化合物、钠等食物营
养基本信息，有助于了解
食品的营养成分和特
征。如果家中有高血压、
糖尿病病人，更要注意营
养标签内容，例如糖尿病
人要重点关注食品的含
糖量，高血压病人则要多
看食品的含钠量。

食品标签要会看

体重是衡量健康非常重要的标志之一。目前常用的判断健康
体重的指标是体质指数（BMI），该指数的计算方法即用体重（kg）
除以身高（m）的平方。

对于18—64岁的健康成年人，建议BMI应在18.5—23.9之
间，超过24即为超重，超过28则为肥胖。

对于65岁以上的老年人，BMI应该略高，在20—26.9之间为宜。
低糖低油饮食是帮助体重管理的有力工具。首先要巧用烹调

方法 ，用蒸、煮、炖、凉拌等代替煎炸等用油量多的烹调方式；少吃
油炸食品，油炸食品为高脂高能量食品，不利于控油，还会对健康
造成伤害；减少点外卖和在外就餐的频率，建议在家自己烹饪，更
利于合理膳食，减少不必要的能量摄入；尽量减少精制糖、添加糖
的摄入，在购买食品时要关注配料表上蔗糖、果葡糖浆、白砂糖等
精制糖的排序，减少奶茶、可乐等含糖饮料的摄入，少吃蛋糕、冷饮
等甜味食品，做饭的时候尽量少加糖等。

当然，控糖不等于不摄入任何碳水化合物，健康成人每日的平
均碳水化合物需要量占总能量的50%—65%，长期低碳水化合物
的营养结构反而会对身体有害。建议多吃全谷物、杂豆类等，减少
精制米面的摄入。

健康贴士二
体重管理看BMI

健康贴士三
科学运动健康骨骼

钙是决定骨骼健康的关键元素，当体内钙质“支出”大于“收
入”，将引发骨质疏松症等骨骼健康问题。营养、运动、晒太阳，有
利于促进或保持骨量。

孩子方面，要保证健康的骨骼发育，端正身姿和体态，少久坐
多锻炼。糖或者是碳酸饮料会对骨骼发育造成不良影响。

40岁以上人群应检测和了解自身骨密度，预防骨质疏松症。
老年人应重视力量和平衡能力练习，预防跌倒防骨折。

记者 戴余乐
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