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高糖饮食危害很多

洪晶安说，近十年来，慢性病发病
不断增高，人们发现，糖与肥胖和慢性
病直接相关。

世界卫生组织调查了23个国家人
口的死亡原因，得出结论：长期嗜高糖食
物的人，平均寿命比正常饮食的人要缩
短10~20年，并提出了“戒糖”的口号。

从增加近视、损伤牙齿、增肥变
胖、促糖尿病、促肾结石、促痛风、增加
心脏病和多种癌症的风险，高糖饮食
的危害很多，从上到下毁全身！

每天50克糖是最高限量

世界卫生组织强烈推荐人们终身
限制“游离糖”的摄入量。无论成年人
还是儿童，都建议把“游离糖”的摄入
量限制在每天总能量摄入的10%以
下，最好能进一步限制在5%以下。

洪晶安说，对于轻体力活动的成

年女性来说，每天的总能量（热量）摄
入推荐值是1800千卡，10%的总能量
就是180千卡，相当于45克糖。如果
要把这些糖的量再限制到一半，就是
22.5克。

《中国居民膳食指南》提出的建议
是：每人每日添加糖摄入量不超过50
克，最好限制在25克以内。

哪些糖是“游离糖”

洪晶安说，人工添加剂带甜味的
都属于“游离糖”，包括制造食品时加
入的蔗糖（白糖、冰糖、红糖）、葡萄糖
和果糖等，还有食品工业中常用的淀
粉糖浆、麦芽糖浆、葡萄糖浆、果葡糖
浆等甜味的淀粉水解产品。

不属“游离糖”的糖：谷薯类中的
糖、水果中的果糖、牛奶中的乳糖。

人类摄入的食品中大部分糖是由
谷薯类产生的，一点不吃“游离糖”也
不会影响身体健康。

揪出食品中的“隐身糖”

45克糖一旦隐身在食品中，就会
显得太少。洪晶安说，生活中，要把每
天吃糖的量控制在一日热量的5%以
内，是件相当难的事情。

●含糖饮料：日常尽量不喝各种
甜饮料。偶尔一次聚会也就罢了，不
要主动去喝。

●果汁：控制在 1 杯以内，最好直
接吃水果。

●乳酸菌饮料：限量饮用，认真阅
读食品标签上的碳水化合物含量一
项。

●蜂蜜：蜂蜜中含糖量通常在75%
以上，需要严格限量。

●烹饪调味里的糖：焙烤食品和
面点一向都是糖的大户，少吃为宜。

●日常家庭调味：尽量不要养成
加糖的习惯。稍不小心，吃进糖的数
量十分可观。 本报记者 王劲松

云南省第一人民医院心脏大血管外
科一直致力于为患者寻找和提供更为微
创的治疗方案，在微创的道路上持续关
注国内外最先进的技术，学习、引进、实
践。近日，在国内腔镜心脏外科的龙头
——广东省心血管病研究所郭惠明专家
团队的鼎力支持下，成功完成3例“双孔
法完全电视胸腔镜下心脏瓣膜手术”，目
前3名患者均顺利康复中。

省一院心脏大血管外科主任医师李
洪荣表示，传统心脏直视手术需要锯开
胸骨、术中反复牵拉挤压心脏以及心脏
停跳和体外循环打击等，这些因素一
直是所有外科手术中创伤最大、风险
最高、患者痛苦最明显的手术。相较
传统开胸手术，“胸腔镜心脏手术”具有
切口小、创伤小，心肌保护好、失血极少、
康复快的显著优势。

这3例手术包括二尖瓣成形、二尖
瓣置换和三尖瓣成形，该手术方式仅需
在患者右侧胸壁开2个切口，其中主切
口4厘米，镜孔1.5厘米，不撑开肋间，不
损伤骨性胸廓，不影响3位女性患者的
乳腺形态和功能，并且3例患者术中均
未输血。 本报记者 王劲松

4月11日，昆明市第一人民医院甘
美医院通过了中国胸痛中心认证工作
委员会胸痛中心总部的“中国胸痛中
心”认证，成为昆明市首家通过的大型
三甲医院。

胸痛中心是具有先进的管理理念和
科学的诊疗流程的多学科协作模式，对
急性胸痛为主的急危重症患者提供快速
诊疗通道，规范化诊治流程，能够提高医
院综合救治水平。

9个多月来，该院全面投入中国胸痛
中心的建设，完善和建立了时钟及数据
库的管理，导管室24小时备用，胸痛患
者先救治后收费等一系列流程，并形成
了常态化运行体系。从院内的等待患者
救治转变为建立基层网络医院转诊体
系，大大提高胸痛救治能力。

该院经过胸痛中心的建设，胸痛患
者血肌钙蛋白从抽血到获取报告时间从
77分钟降至10分钟，这对于急性心肌梗
死患者确诊非常关键。患者进医院大门
直至堵塞血管的开通时间，从114分钟
降至37分钟，整整缩短了77分钟，大大
提高了急性心梗患者救治成功率并降低
患者死亡率。 本报记者 赵维

肠系膜淋巴结炎怎么引起的？

西医认为一般由病毒感染引起，
如柯萨奇病、EB病毒、腺病毒等，少数
由细菌感染、寄生虫等引起。小儿肠
系膜淋巴结广泛分布在回肠末端及回
盲部，宝宝食入食物后，肠内容物在回
肠末端停留时间较长，导致肠内细菌、
病毒及其产生的各种毒素吸收至此处
淋巴结，从而引起肠系膜淋巴结炎。

中医认为本病病因很多，因于寒
凝气滞者居多。首先，小儿脏腑娇嫩，
机体免疫功能尚未发育完全，常因调
护不当、衣被单薄，风寒之邪侵入，结
于腹部。同时，小儿本身脾常不足，加
之小儿饮食不知自节，多贪凉饮冷，过
食生冷瓜果，肠胃受冷，从而导致食郁
于胃肠，寒凝气滞，气机不畅，不通则
痛，导致腹痛。

肠系膜淋巴结炎有哪些表现？

患儿近半个月存在急性上呼吸道

感染或胃肠道病史，或在呼吸道感染
病程中，临床表现为发热、咽痛、咳嗽
等症状；

阵发性或持续性腹痛，病位在脐
周或者右下腹；

腹部超声可见多个肿大淋巴结；
全身其他疾病引起的腹痛或由于

消化系统器质性病变引起的腹痛除外；
腹腔淋巴结超声可见淋巴结中的

血流信号较前明显增多；纵径>1cm，
横径>0.5 cm，纵横比例≥2cm；肿大
的淋巴结呈串珠样或簇状排列。

中医如何防治疗肠系膜淋巴结炎？

（一）服中药，调免疫。
本病多以感受寒邪，伤食，或者

脏腑虚寒为重要病因。因此，治法
多以温散寒邪、消食导滞、温中补虚
或者活血法瘀等为主，使气机宣通，
血脉流畅，则“通则不痛”而达到止
痛目的。

（二）外治法，止痛快。

中药穴位贴敷：云南省中医医院
儿科的“消癥止痛散”、“调脾散”就是
常用的穴位贴敷药物。治疗时，医生
将中药穴位贴敷与内服汤药结合使
用，辨寒热虚实组方并随症加减，常常
效验。治疗时，将中药与其他介质调
和成膏，贴于特定穴位，有调畅气机、
行气通络止痛之功。

艾灸温中止痛：灸法有温热作
用，常用蒜、盐、附子、中药膏剂等作
为介质，将艾灸作用于神阙穴、足三
里穴进行治疗，达到散寒祛湿、温通
经络、消食导滞、通调腑气而治愈疾
病的目的。

（三）小儿推拿，效果亦佳。
推拿能干扰疼痛，通过舒缓情绪

来达到镇痛的目的，小儿推拿在临床
中易被患儿接受，且具有较好的缓解
疼痛作用。儿科医生利用推拿手法点
揉、按揉中脘、天枢、脾俞、胃俞和大肠
俞、摩腹、捏脊等取得满意疗效。

本报记者 闵婕
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省中医院儿科专家：中医防治肠系膜淋巴结炎有办法

近段时间，云南省中医医院儿科门诊来了许多腹痛的小病人，他们多数伴有鼻塞、流涕、咳嗽、咳痰、发热等呼吸道
感染症状，当医生经过诊查给出“肠系膜淋巴结炎”的诊断后，宝爸宝妈们一头雾水。什么是肠系膜淋巴结炎？这
种病引起的肚子痛严重不严重？如何预防治疗该病？今天就让省中医院儿科明溪医生来和大家聊一聊。

关于“糖”与甜食的危害，国家都看不下去了，要减少孩子的糖摄入！近日，国家卫健委发布了《健康口腔行动
方案（2019—2025年）》的通知。方案中指出，将开展“减糖”专项行动，中小学校及托幼机构限制销售高糖饮
料和零食，食堂减少含糖饮料和高糖食品供应。“儿童、青少年肥胖的第一危险因素就是糖、含糖饮料。”今天，
云南省第一人民医院临床营养科主任洪晶安就来帮助大家揪出意想不到的“隐身糖”。


