
拒拒绝绝高高““盐盐值值”” 警警惕惕““隐隐形形盐盐””

副刊【生活】10本版热线电话：63523314 63581010│ E—mail:ldwbgh@126.com│本版编辑 周薇│美术编辑李媛│校对 刘芳│２０24年 1月 4日·星期四

【健康红绿灯】

洗头时不要用指甲刮头皮，
而要用指腹以画圈的方式按揉清
洗； 洗头的水温不要过热， 洗发
水打出泡沫后再抹到头发上， 护
发素宜涂到离发根1-2厘米的地
方； 洗发水要勤更换； 找到适合
自己的洗头频率， 可以根据自己
的发质决定， 以头发不干、 不油
为宜。

研究表明， 穿着的每层衣服
间存在 “空气层”， 才能更好地
隔绝冷空气。若衣服穿得很紧，夹
层间没有空气， 保温效果反而更
差。建议学会空气式分层穿衣法：
内衣薄而柔软、舒适贴身；中间层
吸湿性要强，不要过紧；外套的领
口、 袖口、 腰部、 脚踝处有收口
设计， 增强保暖性。

天冷穿衣留出空气层

洗头时不要用指甲刮头皮

红灯

绿灯
盐作为 “百味之首”， 所提供的钠离子维持着细胞外

液的渗透压和酸碱平衡， 在保持神经和肌肉的应激性、
调理生理功能等方面起着重要作用。 但食盐摄入过多会
引起高血压， 增加脑卒中、 胃癌和全因死亡的风险。 中
国疾病预防控制中心研究员刘爱玲建议， 居民要培养清
淡口味， 降低食盐摄入量， 每天不超过5克， 同时少吃高
盐食品， 警惕 “隐形盐”。

日日常常烹烹饪饪要要减减盐盐

采用限盐勺或限盐罐， 控制
每餐烹饪用盐量 烹饪时的用盐
量不应完全按照每人每天5克计
算 ， 不但要考虑家庭成员构成
（孩子的食盐推荐量低于成年
人）， 还要考虑调味品、 日常零
食、 即食食品等的食盐含量。 如
果用调味品较多， 就更要减少烹
调用盐的量。 也不能因为少用了
盐， 就多加调味品， 要同时控制
含盐比较高的调味品的使用， 如
酱油、 各种酱类、 蚝油、 味精、
鸡精、 腐乳等。

选择新鲜食材， 少用腌制或
熏制食材 选用榨菜、 咸菜和腌
制食物做烹饪原料时， 多用水冲

洗、 浸泡， 或在开水中焯煮后再
烹饪。

选用蒸、 烤、 煮等烹饪方式
烹调时应尽可能保留食材的天然
味道， 多采用蒸、 烤、 煮等烹调
方式。 烹制菜肴时放少许醋， 或
使用花椒 、 八角 、 辣椒 、 葱 、
姜、 蒜等天然调味料来调味。 吃
烧烤时少用酱料， 多用孜然、 柠
檬、 蒜泥等。 这些方法都可以不
用加太多的盐来提味。 此外， 把
握放盐时机， 热菜出锅前或凉拌
菜食用前再加盐， 能够在保证同
样咸度的情况下 ， 减少食盐用
量 。 烹制菜肴时加糖会掩盖咸
味， 注意少放糖。

警警惕惕这这些些““隐隐性性盐盐””

很多居民认为 “只有吃着有
咸味的食物才含盐 ”。 实际上 ，
盐 也 可 能 藏 在 一 些 吃 起 来 没

什 么 咸味的食物和调味品中 ，
如方便面、 挂面、 坚果、 面包、
饼干、 沙拉酱、 花生酱、 话梅等

方 便 食 品 和 休 闲 食 品 ， 这 些
食 品 中藏起来的盐同样不容忽
视。

焙烤食品往往含盐量较高，
如面包在制作过程中， 为控制酵
母生长速度、 增强面粉筋力、 改
善 口 感 和 抑 菌 保 鲜 等 ， 往 往
需要加盐。 饼干在制作过程中，
为使其疏松多孔， 要加入碳酸氢
钠 ， 它 的 钠 含 量 不 比 盐 低 多

少 。 为了增强筋力 ， 挂面 、 拉
面、 饺子皮等面制品中也都会加
盐。 果脯在制作过程中， 会加入
较多的盐和糖来提高风味 。

在 挑 选食品时 ， 大家不要
被口感迷惑 ， 要关注营养成分
表， 看看钠的含量值及占营养素
参考值的百分比， 选择数值比较
低的产品， 避免陷入 “隐性盐”
的陷阱。

制定减盐计划 ， 循序渐进
采 用 定 量 盐 勺 或 盐 罐 ， 计 量
每 天 个人或家庭每餐、 每天的
用 盐 量 ， 然 后 在 此 基 础 上 每
餐减少 5%-10% ， 适应 2-6周
后， 再减少5%-10%， 再适应2-
6周……如此循 序 渐 进 ， 逐 渐
降低盐摄入量 ， 让味蕾感受和
适应不同食物的自然风味， 对
咸味的需求会随着时间的推移逐
渐降低。

利用食物本身的风味来增

味， 减少对咸味的依赖 利用蔬
菜、 水果或者天然辛香料等本身
浓郁的风味， 和味道清淡的食物
一起烹煮或凉拌 ， 如葱 、 姜 、
蒜 、 香菇 、 香菜 、 辣椒 、 西红
柿、 柠檬、 胡椒、 大料、 肉桂、
五香粉等， 给菜肴增味提香， 减
少对咸味的依赖 。 多选新鲜食
材， 新鲜的鱼虾类、 蔬菜等食材
含有自身的鲜香， 加少许盐甚至
不加盐都会很鲜美。

（陈娜）

2024 年， 首都各级工会将持续深入学习贯彻习近平总书记关于工人阶级和工会

工作重要论述精神和中国工会十八大精神， 找准工会工作与党的中心任务的结合点、

切入点、 着力点， 推动党中央决策部署在工会系统落实落地， 不断开创新时代新征程

工运事业和工会工作新局面。

通过认真学习 《习近平关于工人阶级和工会工作论述摘编》 第二专题 “坚持全

心全意依靠工人阶级的根本方针”， 以及第五专题 “努力建设高素质劳动大军”， 首

都工会工作者深刻认识到， 牵头抓总推进产业工人队伍建设改革不断走深走实是工

会组织的重要使命。 工会要牵头抓好贯彻落实， 引导广大产业工人勤于钻研技术、

练就过硬本领， 加快建设一支宏大的知识型、 技能型、 创新型产业工人大军。
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2024，工会工作这样干

发挥工会桥梁纽带作用
团结动员广大产业工人建功新时代

———各区总工会主席谈 2024 年工作设想

妙妙招招改改变变““重重口口味味””


