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■简讯

你以为少放盐、少吃咸就可
以减少钠的摄入量了吗？其实，
有很多食物，看似不咸却可能隐
藏着惊人的钠含量，比如：锅巴、
蜜饯、方便面等，不知不觉就摄
入了太多的钠，你可能还不知道
呢！

喜欢吃零食的朋友，那就养
成查看“营养成分表”的好习惯
吧！钠含量>30%NRV（营养素
参考值）的食物尽量少购少吃。

专家推荐每人每天摄入食
盐不超过6克，可实际上，大部分
人没有办法做到，在口味重、吃
盐多的地区，特别已经有高血压
病的患者，推荐高钾饮食。因为
钾的作用主要就是能够促进钠
的排出；另外，通过钾可以软化
血管，从而降低血压。

那么，我们到底需要多少钾
呢？对一般人群而言，每天摄入
的钾为 2克左右，而一千克食盐

中仅含有 0.08克，吃食盐显然是
不能补充钾了。因此，我们就需
要通过在其他食物中尽量摄入
钾元素。“大部分食物中都含有
钾，但蔬菜和水果是最好的来
源。”疾控专家认为，色彩鲜艳的
水果，比如：香蕉、橙子、橘子、柿
子等富含钾元素；另外，深色绿
色蔬菜也富含钾元素，比如：西
兰花、菠菜、芹菜、苋菜等。通
常，我们一天要摄入 1 斤（1 斤=

500克）左右的新鲜蔬果，才能满
足我们对钾的需求。

当然，并不是所有的人都适
合高钾饮食，疾控专家认为，像
尿毒症患者就对钾有禁忌，因为
肾脏排不出过多的钾，当身体内
潴留的钾超过 6.5 克时，可能会
引起心跳骤停。另外，肾功能受
损，正在使用血管紧张素转换酶
抑制剂或安体舒通的患者都不
宜补充太多的钾元素。

除了高血压病
高钠饮食还会让人变丑变傻

本报记者 冯金灿

我们都知道，吃盐太多会增加得高血压病的风险，但诱发高血压病的真正凶手，不是盐，而是盐里面的钠！其实，饮食中的钠超标是中国居民饮食
结构中较为突出的问题。高钠饮食的危害，不仅表现在高血压病上，还包括心脑血管疾病、胃癌、肾病等，甚至还会让人变傻变丑。

统计数据显示，目
前，全国高血压病患者约
有 3 亿人。而高血压病
是诱发心脑血管疾病主
要的危险因素。

其实，不仅仅是心脑
血管疾病，如果高血压病
长期控制不良，会引起
心、脑、肾等器官损伤，还
会造成脑中风、心肌梗
死、心力衰竭等致命病
症。

然而，作为慢性病，
高血压病的预防控制并
非一朝一夕之功。疾控
专家接受记者采访时表
示，人的血压水平与食盐
的摄入量有直接关系，长
期高盐饮食是导致高血
压病的重要危险因素。
成人每天的盐摄入量不
能超过 6 克≈2400 毫克
钠，如果想要预防高血压

病，钠最好不要超过 2000 毫
克。不过，现状却是，我国居民
饮食普遍高盐高钠，尤其是中
原地区，每人每日的食盐摄入
量为十几克甚至更多。

具体来说，吃盐过多，就会
导致人体内的钠过多，会造成
体内水滞留，导致血管内压力
升高，阻力增大，造成心脏负荷
加重。久而久之，容易引发心
脏肥大、心衰等疾病，增加动脉
硬化的风险。

不仅仅是高血压病，流行
病学调查结果表明，盐摄入量
和胃癌风险之间有正相关性。
高浓度的钠会使胃黏膜变得稀
薄而失去保护功能，甚至使胃
壁裸露在强胃酸和各种酸碱度
食物的刺激之下，增加胃癌风
险。饮食中95%的盐分是由肾
脏代谢掉的，盐摄入过多，会加
重肾脏负担。

钠离子有“多吃多排”的特
点。钠摄入时，人体会通过多
排尿的方式来排出钠，以保持
体内元素平衡，排尿的同时钙
质也会流失一部分，这就增加
了骨质疏松等疾病的风险。也
就是说，少吃盐等于补钙啊！

本报讯 （记者乔晓娜
通讯员孙君权 张国定）7月28
日，邓州市疾病预防控制中心
在单位门口举办了“世界肝炎
日”主题宣传活动。

在活动现场，工作人员通
过悬挂横幅、摆放展板、发放宣
传资料、设立咨询台等方式向
过往市民讲解肝炎预防控制知
识，进一步增强群众对病毒性
肝炎的预防意识，积极引导社
会群体参与预防控制肝炎的行

动当中。据了解，本次活动持
续近2小时，接受群众咨询200
余人次，发放各类宣传材料
400余份，受到了广泛好评。

邓州市疾病预防控制中
心有关领导强调，各部门要
结合《“健康中国 2030”规划
纲要》，落实健康中国行动，
立足于现实，采用多种方式，
广泛宣传肝炎可防可治的信
息，让群众能够早发现、早诊
断、早治疗。

本报讯 7 月 31 日下午，郑州市疾病预
防控制中心在中心多功能厅举办“党的创新
理论宣讲进基层”学习活动。郑州市疾病预
防控制中心副主任葛国印作宣讲报告，90余
名党员干部参加宣讲会，会议由中心副主任
刘立庭主持。

在报告会上，葛国印作了《不忘初心、永
葆本色——努力争做合格共产党员》宣讲报
告，围绕中国共产党的三大历史贡献、如何
理解和坚持“不忘初心、永葆本色”、如何争
做一名新时代合格的共产党员 3个方面进行
了详细讲述。报告深入浅出、引经据典，既
有理论高度，又有生动的实例，内容丰富，分
析透彻，进一步加深了党员干部对中国共产
党历史背景的认识和理解，警醒广大党员干
部明确目标，不忘历史，勇往直前，“勿忘初
心、永葆本色”！

在宣讲会上，党员干部听得仔细、记得认
真，纷纷表示受益匪浅，将与即将开展的“不
忘初心、牢记使命”主题教育活动紧密结合起
来，与完成好本职工作结合起来，真正做到把
共产党员的优良传统和作风运用到实际工作
中，使学习成果真正转化为推动全市疾控事
业发展的动力，以更加优异的成绩迎接新中
国成立70周年。

（李倩倩）
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“世界肝炎日”
我们在行动

本报讯 （记者王正勋
通讯员吉艳美 周丽丽）今年
的 7月 28日是第 9个“世界肝
炎日”，今年的宣传主题是

“积极预防，主动检测，规范
治疗，全面遏制肝炎危害”，
旨在号召全社会共同关注病
毒性肝炎预防控制工作，通
过检测了解自身健康状况，
引导群众积极主动接种疫
苗，并接受规范的抗病毒治
疗，全面遏制病毒性肝炎的
危害。

当天上午 9时，焦作市中
站区疾病预防控制中心联合

王封社区卫生服务中心在中
站区人民医院门前举办“世
界肝炎日”现场宣传咨询活
动。在活动现场，工作人员通
过设立咨询台、悬挂宣传横
幅、制作展板、发放宣传资料
等方式，向过往群众讲解肝炎
的类型、传播途径和预防措
施，以及如何检测和规范治疗
等方面的知识（如图）。同时，
工作人员还大力宣传接种乙
肝疫苗是预防乙肝较为安全
有效的措施，希望广大群众能
够提高对乙肝疫苗接种重要
性的认识。

工作人员正在询问有关健康素养方面的情况 邓天芝 尚建伟/摄

本报讯（记者丁宏伟 通
讯员邓天芝 尚建伟）为了全面
掌握全县居民健康素养状况，
平舆县卫生健康体育委员会根
据上级业务主管部门要求，于 7
月中旬启动了 2019年全县居民
健康素养调查工作。

本次调查，工作人员按照
市卫生健康体育委员会监测工

作方案和抽样方法，随机抽取
平舆县玉皇庙乡、双庙乡、万金
店镇等6个乡镇及唐庄村、学佃
村、南宋村等12个村共480户居
民进行问卷调查，重点了解 15~
69周岁常住居民的健康素养水
平，主要内容包括：基本健康知
识和理念、健康生活方式与行
为、基本技能3个方面。现场调

查完成后，工作人员对所有原
始调查问卷进行质量控制和审
核，并录入数据库，统计分析监
测结果，为开展健康教育与健
康促进工作提供依据。

据了解，此次调查工作将
持续到 8 月中旬。为了确保此
项工作扎实有效开展，平舆县
卫生健康体育委员会成立了

健康素养监测工作领导小组，
选派县疾病预防控制中心的
36 名业务骨干组成 6 个调查
组；同时，召开专题会议进行
部署，邀请上级专家按照监测
方案和操作手册对调查人员
进行业务培训，并建立督导机
制，对监测调查工作进行全程
督导检查。

焦作市

本报讯 （记者乔晓娜
通讯员邹 强）7月28日，淅川
县疾病预防控制中心联合龙
城、商圣社区卫生服务中心，
在县城中心文化广场开展

“世界肝炎日”主题宣传活
动。

在活动现场，工作人员摆
放展板 10 余块、悬挂横幅 3
条、发放宣传单和宣传折页共
计2000余份、免费咨询检测乙
肝抗原抗体 300余人，为广大
群众普及了预防甲肝、乙肝、
丙肝知识，收到良好效果。

淅川县

邓州市
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高钠饮食会让人变丑变傻

高钾饮食可降血压保护血管

钠摄入过多，容易使人身体浮肿。相信很多人有过这样的经历，一顿“大餐”吃下来，第二天人就“肿”了。具体来说，吃盐过多，人体
会感觉到渴，于是会多喝水，这些水分子会很快进入血液，被血液里的盐牢牢吸引，使血管膨胀，血压升高。这时，人也会看起来有点

“肿”。

身体浮肿

损伤消化道黏膜

吃盐过多，消化道黏膜细胞会因缺水而受损。肠道对盐中的钠离子几乎是百分之百吸收，等到盐进入血液后，会导致血液渗透压升
高，全身组织中的水分子就会向血液方向移动。打个比方，人们吃太多盐就是把自己做成腌萝卜，只不过这种腌制是从体内开始的。

人吃盐过多会降低体内代谢水平，影响废物有效排出，面颊可能会长雀斑。同时，吃盐过多还会增加肾脏的负担，从而影响蛋白质
的吸收，而头发里的主要成分是角蛋白，蛋白质缺乏，头发自然就枯黄了。

肤质变差

吃盐过多会增加尿液中钙元素的排出量，对于膳食钙摄入不足或具有骨质疏松症状的中老年人来说，更是雪上加霜。

钙流失

心脑动脉粥样硬化

高钠饮食导致的高血压病还可能造成心脑动脉粥样硬化，引起脑部供血不足，甚至中风，从而引起大脑认知水平的下降。也就是
说，会让人变傻。

少吃加盐制作的主食。在
生活中，各种带咸味的饼，加盐
和碱制作的面条，加盐发酵的面
包等都有很高的含盐量。如果
实在要吃拉面之类的快餐，汤就
别喝了，额外喝些茶或白水。

少吃加工肉制品。咸肉、火
腿、培根等加工肉制品中盐含量

非常高。如果一定要吃，建议偶
尔吃，而且一定要配合不加盐或
少盐的食物吃。

做凉拌菜时多放醋，加少量
糖和鸡精。这样可以增加一点
鲜味，就不用放盐了。如果加盐
的话，至少要做到凉拌菜上桌前
再加。此外，鸡精、豆豉、蚝油、

咸味酱之类的调料也要少放，因
为它们也含有不少的钠。

吃饭慢一点。人在狼吞虎
咽时，舌头和食物接触不充分，
会首先感知到浓烈的味道，而很
难体会食物原味，不知不觉中吃
得更多，进食更多盐。

隔天吃顿无盐餐。比如，早

餐或晚餐完全不吃咸味食物。
其实很容易做到，比如早餐以谷
物片为主食，配一大杯豆浆或牛
奶、酸奶，加点葡萄干、杏干等水
果干调味，再吃些小番茄和水果
就行了。也可以把谷物片换成
燕麦粥，加水果干或原味烤芝麻
来增味。

专家提醒大家，为了健康和美丽，应当想办法控制一日三餐中的总盐量，天气干燥时更要重视这点。目前，我国居民平均盐摄入
量高于世界卫生组织推荐值，减盐任重道远。那么，除了不要追求重口味食物，还有什么方法呢？

商丘市梁园区强化国家级慢
性病综合防控示范区创建 近
日，商丘市梁园区卫生健康委员
会召开国家级慢性病综合防控示
范区建设工作推进会。梁园区委
宣传部、发改委、区疾病预防控制
中 心 等 单 位 负 责 人 参 加 了 会
议。会议首先就如何开展国家
级慢性病综合防控示范区建设
工作进行了相关部署。随后，梁
园区卫生健康委员会副主任李
晓峰强调，各单位要统一思想，
提高认识，高度重视国家级慢性
病综合防控示范区的创建工作；
抓住重点，明确目标，确保顺利
通过国家评审验收；加强沟通，
全面统筹协调，圆满完成创建工
作；总结创建省级慢性病综合防
控示范区的工作经验，寻找差
距，让为什么创建、怎么创建等
问 题 深 入 每 一 个 参 与 者 的 心
中。最后，梁园区疾病预防控制
中心副主任杨宝华对参会人员进
行了相关业务培训。

（赵忠民 陶政文）

新县开展水源地水质检测
工作 为了巩固脱贫攻坚战成
果，保障农村饮用水卫生安全，
日前，新县疾病预防控制中心对
全县 2019 年农村饮用水安全巩
固提升工程项目的 74 处水源地
及群众反映有水质问题的 6处水
源地开展水质检测工作。据介
绍，为了确保此次水质检测工作
按时完成，新县疾病预防控制中
心联合县水利局成立采样工作
组，制定了科学采样计划；同时，
在现场采样过程中加强质量控
制，确保待检样品在规定的时间
内移交实验室，保证检验结果的
可靠性、真实性，从而为水利部
门在水源地选择上提供科学依
据和技术支持，最终，确保广大
群众能够饮用上安全水、放心
水。

（王明杰 吴向东）

平舆县开展居民健康素养调查工作

本报讯（记者王明杰 通
讯员黄国华）近日，舞阳县卫生
健康委员会按照河南省卫生健
康委员会《关于做好 2019 年全
省饮用水和环境卫生监测工作
的通知》要求，开展了农村地区
环境卫生监测工作。

据了解，本次监测工作，舞
阳县组织工作人员主要针对全
县农村地区存在的环境卫生问
题，重点监测了农户环境卫生

习惯和农田土壤重金属、寄生
虫污染情况等项目，科学评价
了农村环境卫生状况，为全面
落实党的十九大作出的“乡村
振兴战略”部署，扎实推进美丽
宜居村建设，提供技术支持。

目前，舞阳县已完成马村
乡4个行政村24户的入户调查，
采集农田土壤样品4份，下一步
将对全县各个乡镇开展全面监
测工作。

舞阳县开展
乡村环境卫生监测工作


