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日 星期五传统医学

每个人都希望少得病! 不得病"

卫生部
67.6

年的数据显示#我国确诊

的慢性病患者已经超过
61/

亿人" 可以

说# 慢性病正成为挡在健康面前的一大

顽敌"

8

月
.8

日#中国营养学会在$第十

一次全国营养科学大会%上公布的部分成

果显示#如果你能按标准摄入钠!钾!维生

素
9

三大营养素#包括高血压!冠心病!中

风!癌症等在内的多种慢性病发病率都将明

显降低" 该如何摄取这些营养素& 记者采访

了中国营养学会理事长程义勇和中国营养

学会新任理事长杨月欣"

!"#

研究表明# 减少钠的摄入可以降低

血压以及与血压相关的慢性病危险#且不

会对血脂!肾功能产生副作用" 中国

以前对钠的推荐量为
616

克 #而

此次建议成年人将每天钠的摄

入量控制在
.18

克以下#也就是

约
8

克盐"

建议措施!

.1

改进烹调方法! 做菜时多

用香料突出食物的鲜味" 如姜#

蒜#小茴香等$用酸味食材或调

料突出咸味"比如醋#番茄#柠

檬等$少吃咸甜口味的菜"

甜味会使咸味变淡" 加大

用盐量" 所以糖醋里脊#

红烧肉等要少吃$ 菜要

起锅时才放盐"可减少

用量$ 多吃蘸料菜等"

也能减少用盐量!

61

选用低钠盐!

低钠盐是用一部

分钾离子代

替钠离子"但咸味不变!

01

警惕加工食品中的盐!有许多食品吃起

来不咸"其实却加了不少钠或盐"如白面包#

蛋糕#饼干#果冻等! 腌肉#香肠#咸鱼等加工

食品含盐更多! 因此"购买加工食品时要注意

看标签"尽量选择钠含量低的!

$%&

钾可预防中风# 并协助肌肉正常收缩"

在因摄入高钠导致高血压时#钾还具有降血

压的作用" 身体健康的人会自动将多余的钾

排出体外#但肾病患者需控制钾摄入量" 中

国人对钾的重视程度不太够#以前营养学会

的推荐量是成人每天摄入
6

克钾#而国外不

少国家的推荐量是
01/$:

克#此次的新标准

规定 #要预防慢性病 #钾摄入量应在
018

克

以上"

建议措施!

钾的性质比较稳定"不容易从食物中流

失"只需多吃含钾丰富的食物就能起到补充

作用! 豆类是含钾%大户&"如黄豆#黑豆#绿

豆 #红豆等 "每
.77

克含钾高达
;77

毫克以

上 $土豆 #红薯 #香蕉 #绿叶菜等也富含钾 "

一个中等大小的土豆就含有将近
.

克的钾!

炎热夏季即将到来 " 大家不妨多喝点绿豆

汤 #杂豆粥 "不但能增加钾摄入 "还能补充

水分! 另外"适当吃些果干"比如红枣干#葡

萄干等"它们都是%浓缩&的钾的来源! 不过

选择果干时"要买天然晒干没加入大量糖和

盐的!
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维生素
9

是人体必需的重要抗氧

化营养素之一! 多项研究表明"身体中高

水平的维生素
9

有助于预防冠心病 #中

风#癌症以及不同原因的死亡! 以前"营养

学会推荐成人每天摄入维生素
9 .77

毫

克$现在"为了达到预防慢性病的效果"营养

学会将推荐量定为成人每天摄入
677

毫克

维生素
9

!

建议措施!

.1

多吃蔬菜水果! 维生素
9

丰富的食物

以蔬菜水果为主! 一般来说"蔬菜中维生素
9

的含量大于水果! 常见的辣椒#青椒#萝卜缨#

芥菜等维生素
9

含量都很丰富!

61

蔬菜急火快炒或凉拌! 维生素
9

非常

娇嫩"受热遇水都容易流失"在烹调时应先洗

后切"急火快炒"或可焯烫#凉拌!

01

水果生吃!水果中维生素
9

含量较高的是酸枣# 鲜枣#沙

棘#山楂#猕猴桃#柑橘等! 例

如"

.77

克鲜枣中的维生素
9

含量达到
6:0

毫克"

.77

克猕猴

桃中含维生素
9

约
/6

毫克!一些

常见的温带水果比如苹果# 梨#

桃#西瓜等"维生素
9

的含量则

很低!

维生素
9

摄入的上限

是每天
.777

毫克" 若超量

会有一定的安全隐患! 不

过" 只通过食物摄取一

般很难超标"反倒是很

多人吃不够量"此时也

可选择用膳食补充剂

补充!
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近日#新研究发现#居住在高层住宅或许是保持健康长

寿的秘诀" 居住的楼层越高#预期寿命就越长"

瑞士伯尔尼大学的专家进行了此次研究" 对居住在
:

层

或
:

层以上楼房中的
.87

多万名居民进行了调查" 由于住房

条件被公认为会对人们的健康产生重要影响#因此学者选择

了死亡率作为研究对象" 据估计#欧洲地区住宅中有
.</

属

于高层建筑'而在英国#建于上个世纪六七十年代的塔楼

通常位于贫困地区"

与居住在
;

层或
;

层以上的居民相比#居住在

底层的居民死于严重肺部疾病的可能性会高出

:7=

" 对于心脏病来说#居住在底层的居民的

死亡率会高出
08=

'对于肺癌来说#居住

在底层的居民死亡的风险会增加
66=

"

原因可能是底层居民所面临的空气

污染和交通噪音给他们的健康带

来了影响"

唯一让居住在较高楼层

的居民死亡几率有所上升的

因素是自杀意图的增加#居

住在底层的居民采用跳楼

的方式结束生命的可能

性会低
/7=

" 然而#居

住在高层住宅中的居

民也会存在一些健

康隐患 # 比如他们

更容易患上花粉热

等过敏性疾病"

"人民$
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虽然
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灯比传统灯泡节能耐用#用电量最多

可减少
;8=

#并且一个灯泡可用
.7

年之久#被广泛

用于手机!电视显示屏和照明中#但是如果每天使

用的时间过长#容易损伤视力" 据英国(每日邮报)

报道#西班牙一项研究证实#

>!?

灯泡可能会对视

网膜造成无法挽回的伤害#增加失明的风险"

现代人每年约有
/

千个小时都在睁着眼睛看

东西#其中多数时间都会暴露于人造光源之下"人

的视网膜是由许多感光细胞组成的#负责感应光

源#并将光源转化成影像#从而使人们能看到东

西"

>!?

灯所发出的光为短波高能量光源#在

可见光光谱上为蓝!紫光" 西班牙马德里

大学的研究人员在(光化学与光学)期

刊上发表文章指出#如果长时间接触

>!?

辐射光# 可能会损害视网膜色

素上皮细胞#伤害视网膜" 研究负

责人西莉亚*桑切斯*拉莫斯博士

提醒# 台灯等近距离使用的灯

尽量不要使用
>!?

灯泡 #尽

量不要用眼睛直视光源#并

且要注意使用时间# 每隔
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