
一、添加糖是指由生产商、厨师或消费者
在食品中添加的单糖和双糖，以及存在于蜂
蜜、糖浆、果汁和浓缩果汁中的天然糖分。

二、添加糖的危害。
饮食中的糖是龋齿最重要的危险因素，添

加糖与饮食质量不佳、肥胖和慢性病风险有
关。通过饮用含糖饮料摄入添加糖会增加总
能量摄入，可能会降低其他营养食品的摄入，
造成膳食不平衡，导致体重增加，并加剧慢性
病风险。

三、《中国居民膳食指南（2016）》推荐每人
每天添加糖摄入量不超过50克，最好控制在25
克以下。

四、多喝白开水，不喝或少喝含糖饮料。
果汁饮料、碳酸饮料中含糖量高，每100毫

升含糖饮料中平均含有添加糖7克。日常生活
中应该多喝白开水，不喝或少喝含糖饮料。

五、减少吃高糖食物的次数。
饼干、冰淇淋、巧克力、糖果、糕点、蜜饯、

果酱等食品在加工时会添加很多糖，应减少这
些食物的摄入次数。

六、外出就餐时注意减少糖的摄入量。
糖醋排骨、鱼香肉丝、拔丝地瓜、甜汤等菜

品使用了较多的糖，如果外出就餐，应注意减
少这类菜品的摄入。

七、烹调食物时少放糖，可尝试用辣椒、大
蒜、醋和胡椒等为食物提味。

八、婴幼儿食品无需添加糖。
婴幼儿应以喝白开水为主，如果喝果汁，

请喝鲜榨汁，不要额外添加糖；制作辅食时，也
应避免人为添加糖，培养婴幼儿适应食材的原
味，从小养成清淡饮食的习惯。
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李莹，主任技师，河南省疾病预防控制中
心健康教育与慢性病防控所社会教育室主任，
是我省实施全民健康生活方式行动和创建健
康促进县（区）项目技术负责人；自2008年起，
在全省范围内广泛组织开展“日行一万步，吃
动两平衡，健康一辈子”“适量运动，科学健身”
和“三减三健”等健康生活方式行为知识传播
和干预活动；组织各地开展健康主题公园、健
康步道、健康社区、健康单位、健康学校、健康
一条街、健康食堂/餐厅等健康支持性环境建
设，倡导健康生活方式行动。

“三减三健”

核心信息健康知识系列

专家名片
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世界中医药学会联合会举办
第二届国际中医多功能套针发展论坛

一、世界中医药学会联合
会是经中华人民共和国国务院
批准，在民政部门登记注册，总
部设在北京的国际性学术组
织。现任主席是原卫生部副部
长兼国家中医药管理局局长佘
靖，创会副主席兼秘书长由原
国家中医药管理局副局长李振
吉担任。现任秘书长由国家中
医药管理局政策法规司司长桑
滨生担任。

世界中医药学会联合会套
针专业委员会会长由多功能套
针发明人侯国文担任，解放军
总医院周章玲担任常务副会
长，北京中医药大学附属护国
寺中医医院周炜担任秘书长兼
副会长。该专业委员会本着学
术创新的办会宗旨，为多功能
套针领域的临床应用与学科发

展提供一个专业的学术交流平
台，2016 年在北京成功举办了
560 余人参加的第一届学术年
会及成立大会。

为了加强多功能套针学科
建设，促进学术交流，世界中医
药学会联合会套针专业委员会
第二届国际多功能套针发展论
坛将于2017年9月9~10日在郑
州大酒店举行。

二、会议邀请国医大师、中
国工程院院士石学敏讲授醒脑开
窍法、脑血管后遗症的治疗方法
等；拟邀请国家中医药管理局领
导及世界中医药学会联合会领导
及河南省卫生计生委领导参会。
国内外专家将交流多功能套针
及各种针法，并进行现场比赛。

多功能皮下套管针被国家
中医药管理局传统医药国际交

流中心列为高新适宜技术推广
项目，截至今年7月举办培训班
730余届，培养学员3万余人（遍
布世界各地），为广大患者解除
了痛苦。

三、多功能套针特点：突破
传统针灸经络理论，学习无需
经络穴位基础，操作简便，易
学，安全、速效。针具在疼痛特
定的部位皮下组织弧形摇摆后
接套针通以治疗疼痛（一两分
钟疼痛消失或减轻）。对使用
药物与其他疗法都无效的部分
顽症有奇效。套针治疗时无传
统针灸的酸、麻、胀、痛的针感，
以完全无痛为最佳。医生易于
掌握，病人乐于接受。该疗法
系一项特色特效治疗新技术，
石学敏院士题词称：“多功能套
针学，中医针灸新章”。

四、多功能套针包含7项功
能：新型浮针、埋线、电套针、套
针通、水针、刺血、腕踝针，综合
治疗不易复发。

五、多功能套针适应证：各
型颈椎病、腰椎病、椎间盘突出
症、骨质增生症、腰三横突综合
征、腰肌劳损、腰扭伤、强直性
脊柱炎、风湿性及类风湿关节
炎、头痛头晕、三叉神经痛、网
球肘、腱鞘炎、肩周炎、多种关
节炎、足跟痛、骶髂关节炎、胃
痛、胆囊炎、痛经、妇科炎症、急
慢性阑尾炎、乳腺炎、带状疱
疹、各种结石疼痛、癌症疼痛以
及心脑血管疾病等慢性病。

六、会议费用 1800 元，带
《医药卫生报》报到优惠 300
元，颁发世界中医药学会联合
会会员、理事、常务理事证书。

参加 9 月 11 日的学习费用为
3180 元，颁发国家中医药管理
局传统医药国际交流中心全科
医师皮下套管针灸针针灸师培
训证书，免交会议费。参会者食
宿自理。住宿标准：标间200元/
间，100元/人。

主办机构：世界中医药学
会联合会套针专业委员会。

承办机构：北京中医药大
学附属护国寺中医医院，北京
世界针联套针中医研究院。

大会地点：河南省郑州火
车站前（郑州大酒店）。

大会时间：2017年9月9~10
日。参加学习时间：9~11日3天。

电话：（010）87194685
（0371）63687189
15738301380

联系人：王 蒙 岳雅慧

经过前面的处理以后，第
三天可以采用正规的推拿手
法处理。

一、医者正对患者，自下
而上从患者脚趾沿脚面轻推
至脚脖、小腿，反复推。切记：
从下往上推！

二、在损伤局部做“一指
禅”推法三五遍，一手按压疼
点（内翻疼点在外踝前）另一
手握住脚趾部，做踝关节的屈
伸旋转动作三五次

三、弹拨阳陵泉穴、足三
里穴、绝骨穴、昆仑穴、承筋穴

等穴位两三分钟。
四、一手托住足跟部，另

一手握住足趾部，在牵引下轻
轻环转摇动踝关节三五次。

五、施手法后用绷带包扎
患部，5 天后可以热敷或者配
合中药熏洗。

透析相关性低血压是透析过程中最常见的
急性并发症之一。即患者平均动脉压相较透析
前下降30毫米汞柱（1毫米汞柱=133.322帕）以
上，或者收缩压下降至90毫米汞柱以下，同时
伴有相关的临床症状，如：神志模糊、打哈欠、肌
痉挛、腹痛、恶心、呕吐、出汗等。透析相关性低
血压多出现在透析初始或透析后一两小时内。

患者出现下面症状时，医务人员一定要注
意——患者可能出现低血压了！

透析相关性低血压症状
大汗伴恶心、呕吐；肌肉僵直，口渴，声音嘶

哑；眼球干涩、凹陷；腹痛，有便意；打哈欠；头
晕、头痛；糖尿病患者出现低血糖症状。

病情严重时，患者可出现面色苍白、呼吸困
难、脉搏细速等症状，甚至出现昏厥、意识障碍、
昏迷。

患者为什么会出现低血压
透析相关性：透析期间体重增长过多，透析

超滤量过多，透析速度过快，透析期间进食过
多。

患者自身原因：初次透析对体外循环不适
应，年龄大，心功能不全，病情危重，发生过敏反
应。

如何预防
一、维持血容量。
医务人员应叮嘱患者在透析期间避免体重

增加，控制饮水量，限制饮食中的钠盐摄取量
（每天少于3克）。

二、调整透析处方。
掌握好患者的干体重、超滤量，必要时延长

透析时间，增加透析次数，采用序贯或钠梯度超
滤的血液透析、低温透析等。

三、提高心血管反应。
采取措施改善血管收缩性，治疗充血性心

衰，提高患者血清白蛋白水平。
四、药物干预。
对易发生低血压的患者，医务人员应要求

其在透析前停服一次降压药。

天气炎热，很多人都有贪凉
饮冷的习惯，如爱吹空调、吃冰
糕、喝冰镇饮料、吃各种瓜果等。
这些看起来很消暑解热的生活方
式，却有可能会伤害到我们的胃
肠功能，导致腹胀不适、食欲渐渐
下降，头昏头重、四肢酸懒，甚至
导致慢性腹泻等情况。

脾胃功能虚弱的人，平时应
少食寒凉，多吃温热。除了吃中
药、用针灸等调理脾胃的方法之
外，也可以让其采用药膳调理。

以下为大家推荐一款具有
健脾除湿药膳方：莲药薏实粥。

该药膳由山药、莲子、炒薏
米和芡实 4 种药食两用的食材
组成。莲子味甘、性平，具有健
脾补胃、补脾止泻、益肾涩精止
带等功效。山药味甘、性平，具
有益肾气、健脾胃、止泄痢、化痰
涎等诸多功效。薏米性凉，味
甘、淡，炒制之后减其凉性，性偏
平和，增强了健脾渗湿、除痹止
泻、消胀除满的功效。芡实味甘

涩、性平，具有益肾固精、补脾止
泻、祛湿止带的功效。

以上这4种食材放在一起煮
食，加强了补脾益胃、健脾利湿、
化浊除满的功效。取上述食材
时，一人一次可各取10克左右。
由于莲子、薏米、芡实质地坚硬，
可以经凉水泡过两三小时之后再
加山药熬煮，或直接用高压锅一
块煮食。

（注意：备孕夫妇及孕妇食
用该药膳，须去掉薏米。）
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为了更好地为基层医生的日常诊疗工作提供帮助，
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踝关节扭伤的
正确判断和处理

登封市颍阳镇庄王村卫生室 王建一
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用验方实

病例：景某，男，83 岁，农
民，素来体健。他近患牙痛，影
响吃饭、睡觉，口服甲硝唑以及
止痛片，效果不佳。

诊见：右侧面颊微肿，以手抚
面，目毕，不欲言，牙齿脱落数颗，
磨牙破损，牙根露出，牙龈少量出
血，牙色灰黑，舌淡苔白，脉沉。

辨证：寒火牙痛。
治则：温阳止痛。
方药：麻黄附子细辛汤原

方。麻黄15克，附子10克（先煎
半小时），细辛6克。共2剂。

用法：频频趁热噙化，徐徐
饮之，不拘时候。

二诊：牙痛消失，其效若桴
鼓。

按：该例患者年高肾虚，肾

者，主骨生髓通于脑，齿为骨之
余，观患者之牙况，知其先天之
元阳已衰，命门之火已渐熄。

《类经附翼·大宝论》记载：
“天之大宝，只此一丸红日；人之
大宝，只此一息真阳。人是小乾
坤，得阳则生，失阳则死。”此例
牙痛患者，乃阳虚内寒，虚火上
浮，治当温阳止痛。

《伤寒杂病论》第301条：“少
阴病，始得之，反发热，脉沉者，麻
黄附子细辛汤主之。”附子乃温阳
固脱第一品药，似一团烈火，而人
之生命活动，全赖一团真火，服附
子后，可补一身之真火。麻黄发
汗解表，乃祛外寒之首药；细辛味
辛温，散寒止痛。诸药合用，共奏
温阳止痛之效，故治疗效果满意。

麻黄附子细辛汤
治疗牙痛

林州市第二人民医院 秦少波

取紫草 150 克，植物油
1000毫升。将紫草加入植物
油中浸泡24小时，以文火炸

至焦黄，滤过即得。
用时将药油搽于患处，

每天两次。 （刘建英）

治小儿尿布皮炎验方

治结节性红斑验方
取紫草、赤芍、当归、红

花、白芷各30克，羌活、防风各
15克。共研细末，以蜂蜜或醋
调和外用于患部。 （夏复兴）

验之谈经

脾虚腹胀，可用药膳调理
河南省中医院健康体检中心 赵雅丽

在外力作用下，关节骤然向一侧活动而超过其正常活动度时，引起关节周围软组织如关节囊、
韧带、肌腱等发生撕裂伤，称为关节扭伤，以踝关节最多，其次为膝关节和腕关节。

临床上经常遇到在活动中突然脚踝扭伤的事情，尤其是有过一次扭伤后的人更容易反复出
现。轻者经过正规手法治疗，休息一周就能恢复工作；重者如果撕裂伤比较严重，甚至出现了骨
折，就要接受进一步治疗。本文只针对轻微扭伤没有骨折的患者，和基层医生分享如何判断扭伤
的程度和选择正确的治疗方法。

如果出现畸形，甚至出现骨摩擦音或骨摩擦感，则考虑外
踝韧带断裂、撕脱性骨折或者踝关节骨折。少数严重者出现软
组织破损、出血，甚至骨的断端与外界相通，形成开放性骨折。

碰到扭伤患者后，马上让其
涂抹“红花油”“活络油”“驱风
油”“跌打药酒”、对患侧进行搓
揉按压甚至敲打等，此些行为均
不可取！

踝关节在急性扭伤时，为什
么会马上肿胀，是因为其关节周
围软组织受到关节的外力作用，
挤压、撕裂等使关节周围毛细血
管破裂出血，导致局部肿胀、疼
痛；而此时再用活血药物、进行
搓揉，会加重毛细血管的出血，
从而加重肿胀情况。

正确的处理方法是：
一、要求患者立即停止行

走、运动等。
给患者佩戴上护具或者使

用绷带、三角巾等加压包扎踝关
节周围；亦可用数条宽胶布从足
底向踝关节及足背部粘贴、固定

踝关节。
若是踝关节外侧受伤，应使

足部呈外翻的状态；如果是内侧
受伤，则应使足部呈内翻的状
态，减轻对肌肉或伤处的牵拉，
从而减轻或避免加重损伤。

二、应立即冷敷，以减少局
部出血及肿胀程度。

在伤后局部肿胀尚未消失
的 24~72 小时内，每一两小时
冰敷一二十分钟，在冰块和皮
肤之间最好垫上薄毛巾或者
衣物。冰袋应紧贴受伤的部
位。

三、可用弹力绷带加压包
扎，以减轻水肿。在伤后24~36
小时佩戴弹力绷带。但绷带仅
用来消除水肿，对于关节并没有
保护作用，所以若需要踝关节承
重则需要支具支撑。

处理方法

推拿手法处理

脚踝扭伤的分级
接诊患者后，首先要判断其损伤轻重程度，并及时处理。

一级一级
（（轻度损伤轻度损伤））

踝关节的内侧或外侧，尤其内踝、外踝的下方或者下胫
腓韧带处（胫腓骨之间）压痛明显，行走无困难。

二级二级
被动屈曲踝关节、牵拉受伤的副韧带时疼痛加重，局部迅速

出现肿胀，甚至出现瘀血、青紫，行走困难，韧带受伤可能性大。

三级三级

本版药方需在专业医生指导下使用
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