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爱爱吃吃咸咸 易易长长胖胖

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

近期 ， 医学权威杂志 《癌
症》 刊登了一项涉及46万人的研
究结果： 夜间光线太强， 或将增
加甲状腺癌罹患风险， 女性更容
易在光源的接触中得癌症。 医生
建议， 睡前1-1.5小时尽量关闭
或减少使用电子设备， 这不仅可
以避免熬夜带来的伤害， 还可以
避免夜光的伤害。

现代人的视力问题越来越
多， 近视、 干眼症以及其他眼部
病变困扰着人们。 其实， 这一现
象的发生与不良生活习惯密切相
关， 这些看似平常， 却十分伤眼
的行为， 你中招几个： 地铁上看
手机 ； 躺着看书 ； 长时间盯屏
幕； 习惯性揉眼； 只在夏季戴墨
镜； 吸烟。

新鲜水果被榨汁的过程， 本
质上属于精细化加工。 在这个过
程中， 水果的细胞壁会被破坏，
其中的果糖、 葡萄糖等被释放出
来， 从原本的 “禁锢” 状态变成
自由的游离状态， 这会导致一个
结果———这些糖在人体内的吸收
率显著提高， 更容易进入人体参
与代谢， 导致发胖。

冬天脚部保暖有妙招

建议睡前1小时关闭电子设备

六种行为最伤眼

喝鲜榨果汁更易发胖

“寒从脚起”， 脚距心脏远，
血液供应少， 加上脚背脂肪薄，
保暖性能差， 因此对寒冷的刺激
最为敏感。 6招为脚部保暖： 不
要穿过紧的鞋袜； 多喝水； 补充
富含维生素的食物； 保持足部干
燥 ； 泡脚后 ， 在脚上涂抹保湿
霜； 按摩脚掌。

为推进疫情防控工作有效
落实， 丰台区市场监管局西罗
园街道市场所 “三查” 持续加
强药品零售环节监管， 实现对
零售药店的智慧监管、 社会共
治。

提高标准， 严格自查 组
织辖区全体23家营业药店召开
药店疫情防控专题会议， 要求
全部药店对照疫情防控落实情
况开展自查， 自查表留存店内
备查 ， 保证填写内容真实有
效。

推进共治， 互评互查 创
新采用 “互评互查” 形式， 组
织毗邻药店开展互查， 重点互
查顾客扫码测温、 流行病学询
问记录、 四类药品实名登记等
疫情防控落实情况， 以及是否
设有兴奋剂专区， 是否张贴兴
奋剂销售海报和台卡等内容。
在各类记录本中随机抽取顾客

身份信息和联系方式， 通过当
场致电顾客， 确定记录内容的
真实性和准确性。 各药店通过
互查形式查漏补缺 ， 互相学
习， 进一步加强了行业自律，
规范经营行为， 切实发挥好零
售药店疫情防控 “哨点 ” 作
用。

从严从紧， 加强检查 持
续加强对辖区药店疫情防控工
作的监督检查， 要求药店严格
做好 “四类药品” 销售实名登
记 ， 加强消毒通风 、 扫码测
温、 流行病学询问， 现场查验
从业人员核酸检测和疫苗接种
情况。 检查中一旦发现信息内
容不准确、 消毒通风不及时等
行为， 责令药店负责人立即改
正。 若发现防控不力， 缓报、
瞒报 、 漏报等行为 ， 立即关
停。

（刘梦迪）

·广告·

说到健康饮食、 减油减盐， 很多人都觉得是老生常谈的话
题了。 对减油比较在意的人还稍微多点， 至于盐， 有些人会觉
得 “吃盐多就是让人渴， 升血压， 自己血压正常就没事”。 但
其实， 即便一日三餐吃进来的热量没增加， 吃盐多， 本身就会
增加体重， 也会实实在在地催肥———这真的不是谣言！

那么， 在重口味催肥的残酷
事实面前 ， 我们应该 怎 么 办 ？
如何与各种咸味美食和谐相处
呢？ 给大家提供以下几点控盐建
议：

除了菜肴， 尽量不吃其他咸
味食品 把咸味零食先戒掉， 或
者尽量少吃。 只有在饭菜很清淡
的时候 ， 才偶尔吃含钠多的零
食。 尽量减少有咸味的主食， 尽
量不喝有咸味的汤 ， 用白水 、
茶、 黑咖啡、 柠檬水、 大麦茶、
米汤之类替代。 以上几点都能做
到， 把有限的盐的额度尽量用在
享受菜肴方面， 就已经减了至少
三分之一的盐了。

用淡味食物来配浓味食物，
总量控制 下馆子、 做家宴的时
候， 用清淡的菜来配浓味的菜。
比如有一个京酱肉丝已经很咸了
（又甜又咸的菜， 通常比不甜的
菜含盐更多）， 就用一个不咸的
大拌菜来配它。 吃肉的时候， 尽
量不选择肠类和火腿。 因为它们
的咸度特别高， 远比家里的炖肉
钠含量多。 如果一定要吃， 用不
加盐 、 不加沙拉酱的生菜来配
合。

用鲜味、 香味、 酸味来减咸
味 如果觉得盐放少了没味道 ，
多加点醋、 胡椒粉、 花椒粉、 辣
椒粉， 就显得好吃一些。 营养师
反对重口味， 并不包括醋和各种
香辛料， 只包括过多的油盐糖。

购买食物的时候， 仔细看看

钠含量数据， 选钠比较低的 食
品包装上的营养成分表上， 都有
钠的含量数据 。 记得 1000毫克
钠≈2.5克盐 ， 算起来不是很麻
烦。 即便不想算也可以， 直接比
较一下数据， 同类产品哪个钠含
量最高， 就一定不要选它。

咸味调料减量 在吃火锅的
时候， 别用太多蘸料。 无论吃方
便面的时候、 拌沙拉的时候， 还
是拌煲仔饭等的时候， 只用一半
甚至三分之一的调料。

过咸之后， 用淡味餐给自己
放个假 不要连续吃重口味的大
餐， 让身体有及时排除过多钠盐
的机会。 这样就不至于引起脂肪
合成增加。

（中新）

开展零售药店“互评互查”近年来， 医疗美容成为不少
爱美女性追捧的项目。 和生活美
容不同， 医疗美容项目具有其特
殊性。 对此， 东城区卫生健康监
督所监督员提示消费者， 一定要
擦亮双眼， 慎重选择取得 《医疗
机构执业许可证》 的医疗美容机
构。

医疗美容指运用手术 、 药
物、 医疗器械以及其他具有创伤
性或者侵入性的医学手段对人的
容 貌 和 身 体 部 位 形 态 进 行 修
复 与 重塑 。 开展医疗美容必须
取得 《医疗机构执业许可证》 并
在其核准的诊疗科目范围内开展
诊疗活动。

从事卫生技术工作的人员必
须取得医疗卫生技术人员相关资
质， 并在其核准的执业范围及执
业地点内开展诊疗活动。 常见的
医疗美容项目一般有手术整形类
及医疗器械治疗类， 如激光、 光
子治疗 （光子嫩肤） 等。

生活美容指的是运用化妆
品、 保健品和非医疗器械等非医

疗性手段， 对人体所进行的诸如
皮肤护理、 按摩等带有保养或保
健性的非侵入性的美容护理。 生
活美容场所须取得 《卫生许可
证》。 工作人员须持有效健康合
格证上岗。

监督员检查中发现， 个别生
活美容场所并不具备医疗美容的
资质， 却私自对顾客开展无针水
光 、 光子嫩肤 、 激光等医美项
目， 严重违反 《中华人民共和国
执业医师法》 《中华人民共和国
基本医疗卫生与健康促进法》 等
有关卫生法律法规。 工作人员提
示， 如果消费者在生活美容场所
消费购物时， 被推荐购买相关医
美项目， 请大声说 “不！”

东城区卫生健康监督所监督
员提醒广大消费者， 想做医美项
目时， 必须选择正规的具备相关
资质的医疗美容机构， 切不可贪
图便宜、 心存侥幸， 轻信某些生
活美容场所的营销宣传， 最终损
害自身健康财产安全与合法权
益。

□本报记者 盛丽

很多在意身材的女生， 日常
饮食很节制 ， 注意控制三餐热
量。 但是， 只要前一天聚餐吃重
口味食物， 第二天就会长两三斤
体重， 自己也会觉得身体变得臃
肿不清爽。 这是因为， 血液里的
盐多了， 血液渗透压高了， 就会
把组织中的水吸引到血管里。 身
体缺水， 特别想喝水。 然而， 喝
进去的水被盐所 “绑定”， 而肾
脏的排盐速度又很慢。 所以， 在
一两天甚至几天的时间当中， 身

体里就会积存过量的水， 导致轻
度水肿。

当然， 吃盐多这种增重， 短
期而言还是可逆的 。 一天吃多
了， 只要后面两三天少吃咸食，
就能恢复正常。

一些只吃清淡的减肥方法，
正是利用了 “不吃盐 ” 这个方
法， 让身体里的盐含量下降， 于
是更多的水分被排出去。 虽然只
有几天工夫， 体脂减少不多， 但
人就显得轻了好几斤。

盐会通过渗透压的作用 快速增加体重

日常的钠盐来源 已经远远不仅限于菜肴
流行病学调查屡次发现， 吃

得咸和长得胖之间， 有着说不清
道不明的联系， 而且不仅仅是增
加水分那么简单。

2018年发表的一篇研究报告
就用小鼠实验探索了咸食促肥的
机制 。 研究者在动物实验中发
现， 高盐会促进醛还原酶-果糖
激酶的代谢途径， 增加肝脏和下
丘脑中内源性果糖的生成， 增强
食欲， 促进肥胖、 脂肪肝和胰岛

素抵抗。
其实， 跟过去相比， 现在日

常的钠盐来源， 已经远远不仅限
于菜肴了。 比如咸味的薯片、 锅
巴、 膨化食品、 苏打饼干， 比如
牛肉干、 辣条、 怪味豆、 话梅之
类零食， 比如各种瓜子花生炒货
……都是含钠大户。 方便面、 挂
面、 拉面、 乌冬面、 饺子皮、 馄
饨皮， 大多也含有不少氯化钠和
碳酸钠。

六个方法轻松控盐

小小心心！！

选择 需谨慎医医美美


