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“盐是百味之首”，没有盐，再好的厨师也做

不出美味的菜肴。随着我们身边的美味越来越

多，盐过量带来的健康风险也越来越大。

过多的盐（钠盐）会升高血压，而高血压是发

生心脏病和中风的首要危险因素。同时，高钠饮

食是食管癌、胃癌、脑卒中、心血管病、高血压等

疾病的高危因素。世界上大多数人都吃盐太多，

而中国是“重灾区”。世界卫生组织和中国营养

学会都推荐每日食盐摄入量不要超过5克，而据

最新调查，中国人的人均食盐摄入量超过了10

克，是推荐量的两倍。

少吃盐，应该成为健康共识，而下面几类人

更要少吃盐。 ■ 据《人民日报·海外版》
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这些食物是天然的“消炎药”

1.经常头疼的人
有最新研究让受试者分别食用高盐、中盐、低盐的饮食

各30天，结果发现，每天吃8克盐的人比那些吃4克盐的人

头疼次数多1/3以上。想想你突然头疼的经历，是不是那

天的菜盐放多了？

2.容易水肿的人
人体内的水分滞留情况和钠的摄入密切相关。有研究

表明，钠的摄入量过多会引起水肿、头疼、腹胀等一系列症

状。尤其对女性来说，月经前几天，情况会更加明显。

3.肠胃不好的人
摄入大量含盐量高的食物会使胃里保护性黏液的黏度

降低，从而降低它对胃壁的保护作用，使胃壁更容易受到伤

害，导致胃病的发生。长期大量摄入高盐量的食物也会增

加患胃癌的风险。

4.皮肤差的人
由于渗透压的作用，当摄入大量盐以后，身体中的水分

会减少，排出身体的水分会增加，从而会导致皮肤缺水，不

利于保湿。

5.慢性咽炎的人
过量的盐会导致咽喉黏液增加，使嗓子更加浑浊不清。

咽喉经常发炎或者患有咳嗽的人，一定要减少盐的摄入。包

括瓜子、油炸花生等表面含有大量盐的坚果炒货也要少吃。

6.肾病和高血压患者
肾脏是钠排出体内的必经通道，盐分摄入过量会加重

肾脏的负担。而过量钠也会引起高血压。因此，肾脏不好

的人、高血压患者都要少吃盐。

7.骨质疏松的人
有句话说得好：“少吃盐等于多补钙。”当盐分摄入量过

多的时候，身体会努力把多余的钠排出，但同时也会增加尿

钙的排出量。这会加重骨质疏松。

那么我们炒菜时到底该怎么减盐呢？

烹饪和准备食物时，少放盐，同时减少使用咸的酱料和

调味品（如酱油、汤料或鱼露）。

做菜的时候，适当使用酸味调料，增加你对咸味的敏感

度。同时少用甜味调料，因为甜味会掩盖咸味。

最后放咸味调料。这样调料能停留在食物表面，减少

用量。

避免食用含盐量高的零食，尽量选择新鲜的健康零食

而不是加工食品。

使用罐装或干燥的蔬菜、坚果和水果时，选择不添加盐

和糖的品种。

主要功效：温中祛湿、养肝润燥。

推荐人群：春季汤水，一般人皆可食用。

材料：春韭 150 克、黄豆芽 150 克、鸭血 200

克、生姜适量（2~3人量）。

制作方法：韭菜摘去老叶、烂叶，洗净，裁

段；黄豆芽洗净，摘掉根部腐烂部，洗净，裁段。

鸭血冲洗后，温水浸泡。锅中放水2千克，加少

许花生油，武火将水煮开，将鸭血、春韭、黄豆芽

分别加入，煮熟，加食盐调味，喝汤吃渣。

■ 据《广州日报》

在日常饮食中，多选择一些有抗炎作用的

食物很重要。

抗炎食物有绿叶蔬菜（菠菜、卷心菜、生

菜、苦菊等）、黄色蔬菜（黄色辣椒、南瓜、豆类、

胡萝卜等）、核桃、全谷物（小麦、燕麦、黑麦、荞

麦、小米等）、水果、茶、咖啡等。这些食物含有

丰富的抗炎物质，包括维生素、类胡萝卜素、黄

酮类物质、膳食纤维等。

总结起来，抗炎食物就是以下几类：

1.富含ω-3脂肪酸的食物。如鱼、亚麻

籽、坚果等，这是天然的“消炎药”。

2.新鲜蔬菜和水果。任何食物都代替不了

蔬菜和水果，因为蔬果中含有减少炎症的维生

素、矿物质、抗氧化剂和植物营养素及食物纤

维。吃蔬果要做到“三多一全一新鲜”，即量要

多、品种要多、色彩要多、要吃全了、要趁新鲜吃。

3.血糖指数低的碳水化合物。如全谷类、

全麦类、燕麦、荞麦、小米等。常选亚麻籽油、

茶籽油、橄榄油、低芥酸的菜籽油。

4.喝茶、喝咖啡。

5.含维生素D丰富的食物，如鱼虾、鸡蛋等。

6.一些有抗炎、抗氧化的补充剂，如：维生

素C、辅酶Q10、番茄红素、锌、镁、维生素D、槲

皮素等等。

■ 据《北京青年报》

痔疮不会发展成肠癌
痔疮长期治不好，会不会发展成肠癌呢？

首先明确一点，痔疮与结直肠癌之间，没有

相互转换的关系，即使是久治不愈的痔疮，一般

也不会发展为肠癌。

相比于肠癌，痔疮是一种发生于肛门部位

的良性疾病，主要原因是由于直肠下段及肛管

部位的静脉没有组织支撑，在长期承压的状态

下，会出现静脉的扩大和曲张，同时直肠静脉瓣

没有分支，血液不易回流，更容易引起淤积，血

液淤积与静脉曲张逐渐形成肿胀，从而形成痔

疮。痔疮从发生部位不同可以分为内痔和外

痔，外痔一般可以触及，是引发疼痛不适的主要

类型，而内痔则是导致出血的主要原因。

结直肠癌的发生部位并非在肛门部位，而

是在结直肠部分，通常是由息肉所引起，发展过

程可以持续10年以上，初期可能会起始于腺窝

的异常，而逐渐演变为息肉，最终有可能发生恶

变而发展为结直肠癌。

痔疮和肠癌之间，从发病机理、发病原因、

发病部位等方面，都有着较大的差异，痔疮是一

种良性病变，而结直肠癌是一种恶性肿瘤，两者

没有因果关系。因此，得了痔疮也不用担心，痔

疮不会癌变，好好治疗就是了，可以减轻痛苦。

■ 据《医药养生保健报》

尿酸高应定期查肾功能

高尿酸可以导致肾脏损伤，发展为间质纤

维化、肾小管变性萎缩。肾脏代偿功能强大，

一般只要发挥40%～50%的工作量就可以满

足人体代谢需要，当肾功能化验指标异常了，

肾脏已经丧失了一多半的功能。所以，高尿酸

人群一定要重视肾功能，即便没有感到不适，

也要定期检查，积极降尿酸，避免疾病朝终末

期发展。 ■ 据《家庭医生报》

新冠疫苗别与其他疫苗同时接种

目前国内的新冠疫苗均为灭活疫苗，安全

性较好。不过，对于新冠疫苗这个疫苗家族新

成员，建议在接种时间上最好能与其他疫苗分

开，相隔至少两周以上，尽量减少相互影响，同时

密切观察接种后的反应。 ■ 据《健康咨询报》

嚼口香糖可防阿尔茨海默病

咀嚼口香糖不光能清新口气，锻炼咀嚼能

力，还有助于健脑，预防阿尔茨海默病。大脑

中会积累“β-淀粉样蛋白”，这是阿尔茨海默

病发病、恶化的原因之一。要把这种蛋白从大

脑中赶出去，用脑部血流冲走是最有效的解决

办法。要想促进脑部血液循环，最简单的动作

就是咀嚼，嚼口香糖不失为一个好方法。建议

在三餐之间咀嚼口香糖5分钟。

■ 据《医药养生保健报》

黄精银耳百合炖瘦肉

主要功效：养阴生津、润肺止咳。

推荐理由：肺阴亏虚型肺结核。

材料：黄精20g、银耳1/4朵、百合20g、瘦肉

100g（1人份量）。

烹调方法：银耳去蒂，提前泡发。瘦肉洗净

切块飞水。黄精、百合冲洗。将所有食材加入

炖盅，加水九分满，炖1~1.5小时，少量食盐调味

即可。 ■ 据《广州日报》

韭菜豆芽鸭血汤 养肝润燥


