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中国疾病预防控制中心营养与健康所、中华预防
医学会健康传播分会等 7 家专业机构近日共同发布
《“智慧选择食物，乐享健康生活”联合提示》，倡导
公众科学管理油、盐、糖的摄入，并对如何健康“挑
食儿”，乐享健康生活给出建议。

科信食品与营养信息交流中心副主任钟凯表示，
智慧选择食物是实现平衡膳食、保持健康的重要途
径，关键在于食物多样化、合理搭配和控制摄入总
量。掌握了智慧选择食物的方法，有助于美食与健康
兼得。

《联合提示》提出了挑选食物的几条重要提示，包
括食物多样化，注意看营养标签，控制油、盐、糖的
摄入总量，并给出了选择小分量食物，采用健康的烹
饪方法等具体建议，帮助公众做出智慧选择。

智慧选择多样化：
每天摄入12种、每周摄入

25种以上食物
食物多样化是实现平衡膳食的基本途径。中国疾

病预防控制中心营养与健康所丁钢强所长表示，《中国
居民膳食指南 （2016）》 核心提示的第一条就是“食
物多样，谷类为主”，并明确建议我国居民应当每天食
用至少12种食物，每周食用至少25种食物。《膳食指

南》 提示，可以通过选择多种小分量食物和巧妙搭配
来实现这一目标。

“小分量”是实现食物多样化的关键，即每样食物
吃少一点、种类多一点。粗细搭配、荤素搭配、不同
颜色的食物搭配以及定期替换同类食物等，都是行之
有效的方法。

智慧选择的关键是食物多样化、合理搭配和控制
总量摄入。人们在每天至少摄入12种、每周至少摄入
25种食物的同时，应注意按照中国居民平衡膳食宝塔
的要求，或参照中国居民平衡膳食餐盘的推荐比例，
均衡搭配食物。

智慧选择有参考：
每日营养素参考值百分比

（NRV%）
预包装食品在我国居民膳食中所占的比重越来越

大。公众在选购预包装食品时，可以通过阅读包装上
的营养标签、配料表等，了解主要营养信息，做出合
理选择。

“营养成分表”是营养标签的核心内容。其中能量
和蛋白质、脂肪、碳水化合物、钠的含量为强制标示
的内容，又称“1+4”。其他成分如钙、铁、维生素等
信息，由生产企业自愿标示。

营养成分表中最关键的数值是“NRV%”，即每单
位食品中 （100克或100毫升或1份食物） 某种营养素
的含量占“每日所需营养素参考值 （NRV） ”的百分
比。这一数值是营养学家根据我国居民营养素推荐摄
入量推算的。

举 例 说 明 ， 如 果 100 克 某 种 食 物 中 钠 的
“NRV%”为21%，表示100克该食物大约可以提供成
人一天所需钠的 21%。我们可以根据各种营养素的

“NRV%”数值，科学搭配食物，保持营养均衡。

智慧选择要“三减”：
控制油、盐、糖的摄入

过多的油、盐、糖摄入是影响健康的重要因素，
我们在选择食物时应特别注意食物中油、盐、糖的含
量。养成口味清淡的饮食习惯，有助于控制油、盐、
糖的摄入。

我国多项健康政策、指南等均倡导“三减”，即减
油、减盐、减糖。《膳食指南》中推荐，成人每天食盐
不超过 6克；烹调油用量在 25—30克之间；添加糖每
天摄入不超过50克，最好在25克以下。对于油、盐、
糖摄入超量的人，要逐渐减少摄入，以保持身体的健
康。

“坐月子”是中国人的传统生育习俗，随着人们
生活水平的提高和消费观念的改变，越来越多的新妈
妈一改在家坐月子的方式。选择专业产后康复机构以
寻求高质量的照护尤其是二孩政策的全面实施，在出
生人口和高龄产妇数量增加的环境下，我国妇幼健康
的服务质量正面临新的挑战。原卫生部部长、中国妇
幼保健协会终身荣誉会长张文康近日表示，如何提供
多元化服务、规范行业行为、制定行业标准，保证安
全的服务质量，成为该行业目前面临的最主要问题。

产后康复的概念源于西方发达国家，其产后康复

体系较为成熟，所有康复机构对设施设备、环境、人
员配置都有严格规定，并需要专业的医疗支持。近几
年，中国妇幼保健协会先后发布了 《产后母婴康复机
构指南》 与 《中国妇幼保健协会产后母婴康复机构评
审实施方案》，由此表明，产后康复需要医疗保驾护
航，而医疗机构从事产后康复服务也会相对更安全且
具有针对性。

北京和睦家康复医院医疗总监秦新艳说，在现代
医学看来，不能洗头洗澡、必须长衣长裤、多吃猛
补、多睡少动等传统坐月子习俗的弊端已经越来越明

显。女性从怀孕到生产，随着体内激素水平变化，身
体各个系统都会发生一系列变化，很多人会出现腹部
松弛、步行困难、尿失禁等问题，其主要诱发原因其
实是产后发生腹直肌分离、耻骨联合分离以及盆底肌
功能障碍等导致，因此在产后康复的过程中需要对症
下药。

秦新艳强调，中国妈妈需要科学的产后康复，在
情况允许时，产后妈妈从正确翻身和起坐动作、正确
站姿开始，在专业指导下做腹部肌肉功能评定和腹肌
激活训练，以增强肌力、激活核心肌群。产后康复需
由多学科医疗团队全程参与，采取多种医疗手段，确
保达到最佳产后康复效果，实现对妈妈和宝宝的健康
关爱。

中国妇幼保健协会常务副会长兼秘书长于小千强
调，产后康复不是过去简单地“坐月子”，要通过专业
的康复手段以及正确产后护理知识的普及，让妈妈和
孩子终身受益。

目前，中国糖尿病患者超过1.1亿。调查显示，在所有糖尿
病患者中，仅有 36.5%的人知道自己患有糖尿病，32.2%的人正
在接受治疗。在接受治疗的患者中，仅有不到一半 （49.2%） 的
人血糖得到有效控制。虽然患病知晓率、治疗率和治疗控制率
与之前相比，均有一定程度的提高，但与发达国家相比，仍相
对较低，糖尿病防治任重道远。在近日举行的2017年联合国糖
尿病日公益活动上，与会者呼吁全社会应共同努力，应对糖尿
病对人类健康的威胁，同时对糖尿病管理提出了新主张——

“知行合一”，全方位建立科学有效的糖尿病防控体系。
北京医学会副会长兼秘书长田宝朋表示，“知行合一”的“知”

是指有关各方应让公众了解糖尿病及其并发症的相关知识、疾病
造成的社会经济压力以及病痛所带来的深层次社会问题；“行”，
既指每个人在防治糖尿病方面实施的个体行为，同时也指社会各
界为此共同付出的努力；“合一”，表明集结社会各界力量，在坚持
规范、专业抗击糖尿病的道路上，携手前行的决心。

田宝朋强调，北京医学会将持续致力于平台搭建、整合各
方资源，不断推进关于糖尿病的科普宣传、相关人群的调研分
析和监控管理，强化对糖尿病预防措施和治疗手段的研究，更
好地为市民健康服务。

康复医联体为健康护航

本报电（张冕） 2017生命康复医联体国际论坛近日在北京
举行，来自康复医联体相关部门政策专家、康复专家、国际学
者等，共同探讨了“康复医疗”的时代特色和意义。

与会者表示，“生命康复医联体”具有更广义范畴，是集康
复旅游、康复医院、云诊断、健康媒体、金融支付、保险等于
一身的完整产业链，最终实现中病西治、西病中治的战略目标。

河南羚锐油茶研究院成立

本报电（王静宇） 近日，“河南羚锐油茶研究院” 在河南
新县挂牌成立，研究院旨在推动油茶“产、学、研”深度融
合，促进新县油茶产业发展。

据介绍，该研究院由江西农业大学提供技术依托，羚锐集
团提供研发场地和资金支持。通过深入开展良种选育、低产林
改造、高效林培育、产品开发等多方面的技术研究，促进县油
茶产业发展，带动更多人脱贫致富。

毕业后医学教育班举办

本报电（朱文赫） 中日友好医院“毕业后医学教育临床教
师核心教学能力提高班”近日在京举办。

国内外医学教育实践表明，毕业后医学教育是医学教育体
系的重要组成部分，是医学毕业生成为合格临床医师的必经之
路。此次毕业后医学教育班的举办对促进我国毕业后医学教育
工作发展具有积极推动作用。

“初起风关证未央，气关纹现急须
防。乍临命位诚危急，射甲通关病势
彰。”这四句诗生动地描述了小儿指纹
三关诊病。

从前在没有 B超、X光的年代里，小
儿诊病就成了难题。小儿 3岁前脉部短
小，还无法用把脉的方法诊断，诊病时又
每多哭闹，呼吸先乱，神志仓忙，易使
脉失其真象。智慧的中医先辈们经过不
断地摸索总结发现，小儿皮肤薄嫩、脉络
明显，易于观察，可望指纹诊病。

小儿食指掌侧前缘的脉络，是手太
阴肺经的一个分支，所以诊察指纹的变
化有着与诊寸口脉相似的临床意义。清
代，陈复正 《幼幼集成》 说：“盖此指
纹，即太渊脉 （寸口脉） 之旁支也，则

纹之变易，亦即太渊之变易。”就是说
指纹的脉络与寸口脉同属肺经，所以指
纹的变化，亦反应了寸口脉的变化，所
以诊指纹与切寸口脉同样可以诊察其内
在的病理变化。

指纹络脉在小儿手部，虎口至食指
上中下三节，近虎口处第一节为“风关”
又名寅关，第二节为“气关”又名卯关，第
三节为“命关”又名辰关。在验指纹时，令
人抱儿对立于向光之处，医生以左手握
儿食指，用拇指侧面，轻轻推小儿食指三
关。宜从命关推向风关，切不可从风关推
向命关，使指纹容易显露，便于观察。

小儿指纹诊病是以指纹的颜色、长
短、浮沉等为依据。正常指纹淡红隐
隐，不出风关，不浮不沉，括而不滞为

特征。指纹显于风关附近者，表示邪
浅，病轻；指纹过风关至气关者，为邪
已深入，病情较重；指纹过气关达命关
者，是邪陷病深之兆；若指纹透过风、
气、命三关，一直延伸到指甲端者，是
所谓“透关射甲”，揭示病情危重。

除了纹路长短的变化，医生还可以
观察到纹路颜色的改变。纹色的变化，
主要有红、紫、青、黑、白几种颜色。
纹色鲜红多属外感风寒。纹色紫红，多
主热证。纹色青，主风证或痛证；纹色
青紫或紫黑色，是血络闭郁；纹色淡
白，多属脾虚。纹色浅淡不泽者，多属
虚证，多由气血不足，脉络失养所致；
纹色深而暗滞者，多属实证，乃因邪气
有余，脉络郁滞所致。

《幼幼集成》 中总结小儿指纹三关
诊病曰：“但当以浮沉分表里，红紫辨
寒热，淡滞定虚实，则用之不尽矣。”

（北京朝阳区中医医院医师）

“知行合一”
建防控糖尿病体系

扬 鸣

图为活动互动现场。 樱 子摄图为活动互动现场。 樱 子摄

智慧选择有方法

建议1：小分量
食物多样化要求每种食物的摄入量应少一点，

尤其对于含有较高油、盐、糖的食物，更应选择小

分量、小包装来控制总摄入量。
同时，可将大分量的食物或饮料，与朋友、家

人分享，达到“小分量”的效果。
建议2：使用油壶、盐勺
建议使用控盐勺、带刻度的油壶来科学管理

油、盐的摄入。
建议3：采用更健康的烹饪方法
尝试蒸、煮、炖、焖、水滑、熘等烹调方法，

少用爆炒、煎炸等烹饪方法，以减少油的用量。
使用蒸、煮、生拌等方式，减少用盐，享受食

物的天然味道。
烹饪时可以起锅前放盐，避免盐分渗入食品内

部，在保持同样口感的情况下减少盐的摄入。
使用醋、柠檬汁、姜和其他调味料，丰富味

道，减少油、盐、糖的添加。
建议4：参考食品标签，控制油、盐、糖的摄

入总量
购买预包装食品时要参考食品标签或产品包装

正面的相关标识，同类产品中建议选油、盐、糖含
量较低的。

产品中是否添加了糖，除了看营养成分表中的
“碳水化合物”含量及对应的 NRV%，还需要查看

食品配料表中是否标注了“蔗糖”“白砂糖”“麦芽
糖浆”等。

对有控糖需求的人，可选择标有“低糖”或者
“无糖”的食品或饮料；同时，可选择使用代糖的
产品，这样既可减少糖摄入，也照顾了人们对甜味
的喜好。

生活中还应了解不同食品的营养特征，比如蛋
糕、饼干等食品含有较多油，奶茶、现调饮品常会
添加糖，腌制食品盐分较多等。

智慧选择的关键是食物多样化、合理搭配和控
制总量的摄入。中华预防医学会副会长、健康传播
分会主任委员孔灵芝表示，科学选择食物，合理搭
配，与每个人的健康息息相关，为了自己和家人的
幸福，建议大家从现在开始，践行智慧选择，乐享
健康生活。

《“智慧选择食物，乐享健康生活”联合提
示》由中国疾病预防控制中心营养与健康所、中华
预防医学会健康传播分会、中国营养学会营养与慢
病控制分会、科信食品与营养信息交流中心、中国
健康教育中心健康传播部、中华预防医学会健康教
育促进分会、食品与营养科学传播联盟共7家专业
机构基于相关科学依据，联合制定并发布。

古时咋用小儿指纹三关诊病？
王红蕊

古时咋用小儿指纹三关诊病？
王红蕊

产后康复需规范化服务
园 园

中国健康教育中心近日发布 《高血压患者健康行为指引》，
为患者了解高血压疾病知识提供了更科学可靠的指导意见。《指
引》首条强调，患者必须知晓自己的血压。

中国疾病预防控制中心慢病中心监测部副主任张梅表示，
全国1/4人口患有高血压，但仅有不到50%的高血压患者知晓患
病情况，并治疗高血压；在治疗人群中，只有1/3的人群控制了
血压。而防治高血压，首先要加强人群健康教育和健康促进工
作，同时提高高血压的筛查率，做到“早诊断、早治疗”。

《高血压患者健康行为指引》从测量血压，明确目标。严格
控制盐的摄入，注意隐形盐。提醒大众经常、适量运动，保持
健康体重。戒烟限酒、放松心情。同时，在谨遵医嘱，规范治
疗等6个方面，详细列举了高血压防治方法，为高血压患者提供
具体的行为指导。倡导高血压患者关注自身的高血压情况，了
解高血压防治知识，拥有健康的生活

中国医学科学院阜外医院循证医学部副主任王文提醒，测
血压是评估血压水平、诊断血压及观察降压疗效的主要手段。
高血压患者应每天早晨和晚上测量血压，每次测量 2 遍~3 遍，
取平均值；血压控制稳定者，可每周测量血压一次。一般高血
压患者应将血压控制在 140/90毫米汞柱以下；65岁-79岁以上
老年人收缩压应控制在 150 毫米汞柱下，能耐受，可降至 140
毫米汞柱以下；伴有肾脏疾病、一般糖尿病或病情稳定的冠心
病高血压患者，一般可以将血压降至130/80 毫米汞柱以下，脑
卒中后的高血压患者一般降压目标为140/90毫米汞柱以下。处
于急性期的冠心病或脑卒中患者，谨遵医嘱。

王文强调，高血压患者舒张压每降低 5 毫米汞柱 （收缩压
降低 10 毫米汞柱） 可使脑卒中和缺血性心脏病风险分别降低
40%和14%。降血压不要急于求成，降血压逐渐降至目标水平更
加安全。不同的人有不同的耐受性，降压过程中定时测量血
压，缓慢降压，一旦出现异常，马上就医。
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智智慧选食物慧选食物 健康健康““挑食儿挑食儿””
本报记者 喻京英


