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盐是常用的调味料， 被称为 “百味之首”， 但是， 盐摄入过多无益身体健康。 北京市疾病预
防控制中心营养与食品卫生所相关专家提醒公众， 要增强主动控盐意识， 养成控盐习惯。

血糖超标的5个躯体表现

慢性压力可激活交感神经，
释放去甲肾上腺素， 为肿瘤扩张
“铺路搭桥”。医生提醒，如果持续
两周以上出现： 睡不好觉； 胃口
差；烦躁易怒；悲观无力感；行为
显著改变等信号， 就应警惕可能
处在慢性压力中， 需及时就医排
查是心理问题还是器质性疾病。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

久坐、 久站会导致局部的血
流速度过缓 ， 甚至出现血液淤
滞， 容易在静脉中凝成血块。 其
中， 下肢深静脉血栓最为高发。
这就好比一根水管， 如果水垢过
多， 顺流而下， 就会附着在管壁
上， 久而久之就会造成淤堵。 如
果难免久坐， 最好每隔30-60分
钟站起来拉伸一下。

对于痔疮的诱因 ， 很多 人
最常想到的就是吃太多辣椒 、
久坐、 缺乏运动等等。 但是另外
一个很重要的原因却常常被忽
视———上厕所时间太久。 痔其实
就是曲张的血管团， 如果经常排
便时间过长， 用力过猛， 会明显
增加患痔疮的风险。

避免久坐可预防下肢血栓

有的人习惯性地说 “哎 ”
“烦死了” “真倒霉” “好郁闷”
等负面口头禅， 说多了会造成消
极暗示， 以至于不论是否真的烦
躁、 倒霉、 郁闷， 心情都会变得
不爽。 而积极的口头禅能带来正
面的自我暗示 ， 如 “太好了 ”
“很棒” “不错”， 正能量的话会
给人带来正向反馈， 促进多巴胺
分泌， 让人产生愉悦感受。

口头禅决定你的“快乐程度”

压力大真的会促癌

上厕所时蹲太久小心痔疮

·广告·
丰台区市场监管局玉泉营街道所

丰台区市场监管局玉泉
营街道所深入落实 “丰铃行
动” 要求， 闻诉而动， 精准
发力， 多维发力破解民生难
题， 筑牢消费环境长效防线。

强化队伍建设 ， 把实事
办进群众心坎 为解决群众
“急难愁盼”， 玉泉营街道所
耐心倾听群众心声， 将群众
诉求当做 “自家事 ” 来办 。
工作人员用心用情捕捉群众
核心诉求， 通过 “三方调解”
“面对面沟通” “联合核查”
等方式， 高效解决诉求。 此
外， 工作人员开展 “嵌入式
普法”， 结合典型案例讲解消
费维权要点， 让群众既解决
问题又懂法明理。

强化协同治理 ， 跑出为
民服务 “加速度 ” 针对区
域内市场主体业态众多、 诉
求量大的特点， 玉泉营街道
所通过服务质量做 “加法”、
矛盾纠纷做 “减法”， 构建政
企民 “连心桥”。 市场所优化

“1-3-5” 响应办结机制， 联
动街道、 楼宇物业、 市场主
体创新治理模式， 督促问题
点位及时整改， 让诉求解决
更顺畅。

强化本领淬炼 ， 以专业
能力护民生福祉 面对新型
市场主体业态消费纠纷， 玉
泉营街道所定期开展法律法
规、 沟通技巧、 情绪管理等
多元化培训， 让工作人员练
就真功夫。 同时， 开展优秀
案例处置经验分享会， 强化
实操训练， 助力年轻干部淬
炼过硬执法本领。

接诉即办是回应民声的
窗口 ， 也是优化营商环境 、
提升监管效能、 深化治理转
型的关键抓手。 丰台区市场
监管局玉泉营街道所将持续
以 “诉 ” 为鉴 ， 以办促优 ，
推动接诉即办提质增效， 全
力打造让群众放心满意的消
费环境。

（臧丹 周子琦）

长期高盐饮食的危害

高血压 盐里的钠离子过多
地被吸收入血后 ， 引起水钠潴
留 ， 导致血容量增加 ， 血压上
升。 高盐饮食是国际上公认的高
血压的危险因素。

心脏病 摄入钠盐过多会导
致增加心脏负荷， 还可能造成心
脏血管弹性下降， 血管内胆固醇
含量增加， 发生冠状动脉粥样硬
化的几率增加。

胃癌 摄入过量的高盐食物
后，对胃黏膜会造成直接损害。高
钠摄入与16.6%的胃癌关系密切，
是最主要的胃癌饮食风险因素。

糖尿病 食盐可以通过刺激
淀粉酶的活性而加速对淀粉的消
化， 并加速小肠对消化释出的葡
萄糖的吸收。 研究显示， 每天额
外多摄入 2.5克食盐 （每日 7.5
克）， 会导致2型糖尿病风险增加
65%。

如何减少饮食中的盐？

低钠盐的应用 对肾功能正
常者 ， 低钠盐 （含约 30%氯化
钾） 是比较理想的选择。 但要注
意， 直接全部替换可能导致 “不
够咸” 的错觉而多用。 建议先替
换50%， 适应一段时间后再逐步
转换。

避免过多添加调味料 除了
盐本身 ， 厨房里常用的味精 、
鸡精、 酱油、 蚝油等都含有较多
的盐分； 黄酱、 豆瓣酱、 甜面酱
等酱类调料含盐量尤其突出； 番
茄酱、 沙拉酱、 蛋黄酱等， 为了
增添风味， 也会添加不少盐分。
所以调味品适可而止， 不要添加
太多。

少吃高盐食品

榨菜、 咸菜和酱菜等在制
作 过 程 中 会 添 加 大量盐 ； 腊
肉 、 香肠 、 咸鸭蛋等肉蛋加工
品， 为了保证口感鲜美和延长保
存期限， 在制作过程中通常会添
加大量盐。

面包、 挂面、 方便面等主食
加工品， 在发酵过程中为了达到
有弹性、 筋道的口感， 制作时会
加入不少盐。

香干、 卤干、 素鸡等卤制食
品， 在加工过程中需要使用盐或
酱油进行调味， 从而导致盐分含
量上升。

油炸类食品除了调味用的盐
之外， 还会添加小苏打、 泡打粉
（主要成分是碳酸氢钠）， 这进一
步增加了其中的钠含量。

罐头制品为了长期保存， 需
要添加大量盐分。

以上类别的食品要少食用，
建议每餐都有新鲜蔬菜。

警惕“藏起来”的盐

一些方便食品和零食里虽然
尝起来感觉不到咸味， 但其实有
不少盐 。 像冰淇淋 、 蛋糕 、 奶
酪， 尤其是天然奶酪等甜品， 为
了促进发酵、 抑制细菌滋生以及
提升口感， 会加入盐。

鱿鱼丝、 牛肉干、 膨化食品
等零食， 在加工过程中同样添加
了大量盐分 。 建议少食用 “藏
盐” 的加工食品。

尽可能减少外出就餐， 主动
要求餐馆少放盐， 尽量选择低盐
菜品 。 外出就餐时 ， 主动要求

“少盐” 或 “盐单独放”。
避免干煸、 干锅、 酱爆等高

盐烹饪方式的菜品， 多选清蒸、
白灼、 凉拌类菜品。

减盐烹饪小技巧

借助适量辣椒、 葱、 姜、 大
蒜、 胡椒、 花椒、 八角、 柠檬汁
等调味品提味， 或者用香菜、 洋
葱、 香菇、 海带等特殊香味食物
做搭配调味， 满足口味需求， 减
少盐的摄入。

在菜品快出锅时再撒上盐，
这样既能保持菜品的口感， 又能
控制盐的摄入量。

人的小腿和双脚离心脏较
远， 血液循环会稍差一些， 当血
糖超标导致血管出现病变时， 容
易率先在下肢出现一系列症状：

无痛性水泡

这种水泡外壁薄 ， 含有浆
液 ， 好发于双腿及足部 ， 一般
2-6周内会自行消退， 注意不能
抓挠。

瘙痒

血糖升高刺激皮肤末梢神
经， 就会导致瘙痒。 这种痒主要
发生在手脚部位 ， 会有 “蚁走
感 ”， 像是有蚂蚁在皮肤爬行 ，
到了夜间往往更明显。

腿脚麻木

长期血糖超标， 会对血管内
壁产生不良刺激， 出现僵硬的情
况， 阻碍正常的血液循环， 引起
腿脚麻木。

出现“糖斑”

表现为小腿前侧出现边界清
晰的褐色斑块， 不痛不痒， 是糖
尿病比较特异的皮肤病变。

皮肤皴裂

高血糖会损害自主神经， 使
皮肤因出汗减少而异常干燥。 长
期血糖超标还会使部分体液从皮
肤流失， 导致干燥。 （陈娜）

精准发力 以办提质
高效回应群众诉求

看小腿就知道血糖是否超标

“盐”多有失


