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饮食

警惕高“盐”值 送你几个减盐小妙招

热点 新知

街头被刺“艾滋针”？
广东疾控：感染几乎为零

近日，网传广州有两人在天河城街头

被人扎针，并因此服用了艾滋病阻断药。

10月10日广州天河公安公布跟进结果，

经查证这两名网友中一名是虚惊一场，另

一名则因故意编造散布“被针扎”谣言而

被刑事拘留。那么，街头被刺“艾滋针”到

底会不会传染艾滋病呢？被针刺了该怎

么办呢？为此，广东省疾病预防中心有关

专家作出解答。

“街上被针扎感染艾滋的风险几乎为

零。”广东省疾控中心艾滋病预防控制所

所长杨放表示，“因为真被‘艾滋针’扎了，

也满足不了传播的条件。”艾滋病病毒

（HIV）传播需要满足三个基本条件：质

量、数量和体液交换。质量是指活病毒；

数量是指有足够的病毒量；体液交换主要

是指注射。在公共环境中被针扎，要达成

以上三点，也就是隐藏一支含有活性病

毒，且病毒量足够的针管，并且在刺入后

完美“推注”，这几乎是不可能的事情。

杨放表示，导致艾滋病传播的种种行

为方式当中，如果没有采取预防措施，传

播几率最高的是输血约 95%，针刺伤约

0.3%（实心针的概率就更低了）。

（来源：广东疾控）

你知道了吗？当下，减盐也进入

“5G”时代。这里“5G”指的是：每人每天

只要5克盐，以帮助改善血压、降低心脏

病和中风的患病风险。但我们大部分国

人的每日食盐摄入量是建议量的两倍还

多。北京市疾控中心慢性病防治所的专

家近日分享了控制高“盐”值的小妙招。

“盐”类大家族如何选？

现如今，我们可以购买到的食用盐

的种类很多，到底该选择哪种盐呢？其

实，只需要知道两个关键词：一是低钠，

二是含碘。因为低钠盐和含碘盐，有不

适宜食用的人群。

低钠盐 低钠盐以加碘食盐为基础，

与普通钠盐相比含钠低（氯化钠 70%左

右），富含钾（氯化钾30%左右），有助于人

体钠钾平衡，降低高血压、心血管疾病的

风险。

低钠盐有两大功能，一是减盐不减

咸，帮助人体钠钾平衡；二是可以有效防

控高血压。低钠盐最适合中老年人、高

血压患者，以及孕妇长期食用。不过，低

钠盐不适合高钾药物服用者、心脏有疾

病和肾功能不全的人群。钾离子容易增

加心脏负担，如滥用可能引起猝死。

碘盐 碘盐是指含有碘酸钾、氯化钠

的食盐。碘是制造甲状腺激素的原料，

它对人体的作用就是通过甲状腺激素来

实现的。但是，患有甲亢、甲状腺炎等相

关甲状腺疾病的患者，需要听医生的建

议不吃或者少吃碘盐。低钠盐也含碘，

所以相关疾病患者也不适合食用。此

外，既往有些盐添加了钙、铁、锌、硒等微

量元素，现已不提倡。对于营养物质的

补充，还应从均衡膳食入手，不能靠所谓

营养强化盐。

日常减盐可以从量化入手

通过对日常用盐的量化，我们才能

对自己所摄入的食盐量做到心中有数。

用盐的量化可以通过以下三个小办法来

进行。

计算每日盐摄入量 当家里买一袋食

盐后，记录购买日期，盐吃完后再记下日

期。这样，您就知道这一袋盐吃了多少

天，进而粗略算出人均每日食盐摄入量。

使用限盐工具 使用盐勺，根据盐勺

的规格（一般是2克）掌握每天烹饪时加

入的食盐量。或者准备一个限盐罐，每

天根据推荐量取食盐放入限盐罐，一天

用完即可。而且，考虑到酱油、蚝油、味

精等调味品也有较高的钠含量，食盐摄

入量应更严格控制。

阅读营养成分表 在购买预包装食

品时，学会阅读营养成分表也很重要。

预包装食品营养标签上的钠（Na）就表示

含盐量的高低。购买时，要注意尽可能

选择钠盐含量低的食品。

（来源：北京青年报）

柚子皮这样做好吃又养生

到了柚子上市的季节，柚子是秋季食

疗养生的首选之品。广州医科大学附属

第二医院番禺院区中医科副主任中医师

郑艳华提醒，柚子皮也是润肺化痰、治疗

咳嗽的佳品，吃完柚子皮不要随意扔掉。

为此，她推荐了两种柚子皮的食用方法。

柚子皮瘦肉汤

功效：健胃消食。

材料：鲜柚子皮100克，鸡胗50克，山楂

肉15克，猪瘦肉250克，红枣3枚，生姜3片。

方法：先用微火烤鲜柚皮的外皮约3

分钟，用水清洗干净，切厚片；猪瘦肉洗

净，切大块；红枣切开，去核。然后连同洗

净的鸡胗、山楂肉、生姜片一起置于砂锅

内，加入清水3升，用大火煮沸后改用小

火熬一个半小时，精盐调味即可。

冰糖柚子皮茶

功效：解暑解腻。

方法：整个柚子在热水中浸泡约 10

分钟，并用食用盐在柚子皮上轻轻搓揉，

去掉封蜡。将柚子皮剥开，用刀子慢慢刮

去里面的白瓤，最后将柚皮刮成薄片，以

减轻苦味。刮成薄片的柚皮改刀切成细

丝，越细越好。柚子肉去掉外层薄膜和

籽，然后剥成碎块。上锅煮水，放入适量

冰糖，熬化后放入切好的柚子皮煮大约

10 分钟，让它充分吸收冰糖水的甜味。

待柚皮煮到半透明就可以放入柚子肉

了。大火转至小火，约30分钟后，柚子茶

的颜色就会由白色变为黄色，待水分耗干

即可关火。然后加入适量蜂蜜，装瓶即可

饮用。 （来源：金羊网）

保健

秋天吃肉补一补？
养肺才是主打！

贴秋膘，就是吃肉补一补吗？正

好相反，秋季的主打是——养肺，饮食

应以清淡、温软为宜，不可盲目进补。

肺是中医的五脏之一，肺是最容

易受到外邪侵犯的脏器。秋冬季气

温下降，天气干燥，最容易伤肺，从而

导致感冒、咳嗽、哮喘等发作和加剧，

因此秋冬季应注意对肺脏的保养。

中医素有“药食同源”的理论，利

用食物性味方面的偏颇特性，能够有

针对性地调整人体阴阳，使之趋于平

衡，达到保健强身、防治疾病的目

的。在秋冬季通过饮食来养肺是一

个很好的途径。

清淡、温软为宜

秋冬季饮食应以健脾开胃为主，

多喝白开水，多吃易消化的食物，比如

稀粥、菜汤、牛奶、水果汁、豆浆等。保

持饮食营养均衡，多吃新鲜水果、蔬

菜。辛辣、过咸、煎炸食物易耗伤肺

阴，可能增加气道反应性，从而诱发或

加重哮喘的发作，应避免过量食用。

应戒烟、适量饮酒

吸烟能使支气管上皮受损，纤毛

脱落，导致肺的防御功能降低，加重

呼吸道感染，诱发急性发作。嗜酒能

生湿积痰，刺激呼吸道，使病情加

重。每日饮用少量红葡萄酒为宜。

适当注意补阳养阴

中医非常重视阴阳的平衡，秋冬

季预防肺系疾病重在调和阴阳。《黄帝

内经》：“阳气者，若天与日，失其所，则

折寿而不彰，故天运当以日光明，是故

阳因而上，卫外者也。”人体阳气有抵

御外邪的重要作用。秋冬季气温较

低，易伤人体阳气。冬至时阴气已达

到极盛，阳气开始萌芽。顺应这一趋

势，秋冬季应适当补养阳气。

阳虚体质者可以适当吃一些羊

肉、葱、姜、韭菜、枸杞、大枣、桂圆等

温性食物。少吃冷饮、海鲜等寒凉食

物。

《黄帝内经》有“秋冬养阴”之

说。秋冬之时，万物敛藏，人们应顺

其自然收藏阴精，使精气内聚，以润

养五脏，抗病延年。北方秋冬季气候

一般比较干燥，常有大风天气，容易

耗伤人体阴液，因此滋养阴精也是秋

冬季养生的重要内容。

阴虚体质者平时应多喝水，多食

用清肺润肺、滋阴润燥的食物，如梨、

百合、白萝卜、白菜、银耳、莲子、荸

荠、鸭肉等。少吃辛辣厚味、烧烤油

炸食物。

●推荐

预防感冒试试这些食疗方

1.适用于经常受凉的人士

二白汤：葱白 15 克，白萝卜 30

克，香菜3克。加水适量，煮沸热饮。

姜枣苏叶饮：苏叶 3 克，生姜 3

克，大枣3个。生姜切丝，大枣去核，

与苏叶共同装入茶杯内，冲入沸水

200-300ml，加盖浸泡 2-10 分钟，趁

热饮用。

2.适用于经常上火的人士

桑叶菊花水：桑叶 3 克，菊花 3

克，芦根10克。沸水浸泡代茶频频饮

服。

薄荷梨粥：薄荷 3 克，鸭梨一个

（削皮），大枣6枚（切开去核），加水适

量，煎汤过滤。用小米或大米50克煮

粥，粥熟后加入薄荷梨汤，再煮沸即

可食用。

赤小豆，绿豆：适量熬汤食用。

（来源：北京青年报）


