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五个迹象提醒你
盐吃多了

当你吃盐过多时，会发生令人惊讶的五个
短期症状。美国《预防》杂志网站近日对此进行
了总结。

手指变粗 如果你的体重没有任何增长，但
突然间感觉戴的戒指小了两号，这很有可能是
水潴留造成的;如果你近期吃了过多的盐，就会
发生这种情况。

美国加州圣塔莫妮卡普罗维斯登圣约翰健
康中心的主任米拉汉·莫萨基认为：身体是一台
复杂的机器，它必须保持体液和电解质的平衡。
摄入了过多的钠，大脑就会引发一种激素的释
放，告诉身体需要保留尽可能多的水，以防止生
理功能紊乱。

嘴干 如果你感觉就像吃了一团棉花球，这
可能吃盐过多的过错。在食用了含有大量钠的
食物之后，身体会感觉盐和水的含量失衡了。为
了恢复平衡，你需要多喝水。因此，大脑会发出
口渴的信号，促使你狂饮。

头痛 发表在《英国医学杂志》上的一项研究
成果表明：与每天摄入1500毫克钠的人相比，每
天食用3500毫克钠的成年人头痛的可能性高出
了近1/3。

总想排尿 喝了太多的水并不是让你尿意频
繁的唯一原因。令人惊讶的是，吃了太多的盐也
会产生相同的效果。当有过多的盐进入身体时，
肾脏就会加班加点的工作，以清除多余的盐，这
就造成了小便量增多。

反应变慢 吃过多的盐会让人脱水，而脱水
会让人清晰思考的能力骤然下降。

发表在《营养学杂志》上的一项研究成果显
示：与体内有充足水分时相比，轻度脱水会造成
女性在测量注意力、记忆力、推理能力和反应时
间的认知功能测试中的表现变差。此外，脱水还
会让人的情绪一落千丈。 （健康时报网）

流感四方退热止咳

每到冬季，都会出现流感高峰期，门诊中流
感患者的就诊人数激增，注意防护和治疗迫在
眉睫。为应对来势汹汹的流感疫情，给大家推荐
4个流感退热方、流感止咳方，可在医师指导下
服用。

方剂一：荆芥穗、炒栀子、白芷、青蒿、柴胡、
黄芩、葛根、生石膏、炙麻黄，可清肺退热、发汗
解表，适宜于流感伴以高热、身痛为主症的患
者。

方剂二：青果、射干、杏仁、桔梗、生麻黄、炙
甘草，可清肺利咽、化痰止咳，适宜于流感伴以
咳嗽、咽痛为主症的患者。

方剂三：苏子、酒黄芩、桑白皮、杏仁、百部、
元参、前胡、炙麻黄，可清肺止咳，适宜于儿童流
感伴以咳嗽为主症的患者。

方剂四：荆芥穗、薄荷、连翘、芦根、白茅根、
酒黄芩、知母、苏叶，可清肺透表退热，适宜于儿
童流感伴以高热为主症的患者。

除了药物治疗，预防尤为重要，建议在生活
中做到以下几点：出门戴口罩；双手接触呼吸道
分泌物后（如打喷嚏）应立即洗手；不用脏手触
摸口、鼻、眼睛等黏膜处；打喷嚏或咳嗽时用手
帕或纸巾掩住口鼻；少去人多及通风差的公共
场所，非去不可的话应避免久留。由于普通感冒
和流感在病情初期不好区分，如出现打喷嚏、流
鼻涕、低烧等症状，可先在家中处理，发烧后先
自行物理降温，多喝热水。如果出现高热（39℃
以上），应立即就医。

（人民健康网）

近些年春节长假外出旅游的人越来
越多，出门在外寻医购药多有不便，所以
别忘了随身带点常用药，以防万一。

感冒药 旅行中天气冷热变化无常，
一旦出现感冒症状，最好及时用药加以控
制。泰诺感冒片、日夜百服宁、新康泰克、
速效伤风胶囊等感冒药可以迅速缓解感
冒症状，维C银翘片等中成药对感冒初期
症状也很有效。

晕车药 旅途免不了颠簸，如果乘车、
船、飞机时出现眩晕、呕吐，可以服茶苯海
明（乘晕宁），或者将消炎镇痛膏贴于脐
眼。需要注意的是，应在乘车、船前半个小

时服用药物方能及时发挥作用，如为长途
旅行，则需要在上车、船后3～4小时加服
药物。

便秘或腹泻类药物 出门在外吃饭，
一方面，饮食卫生条件难与家中相比；另
一方面，出门旅游难免会在不自觉中品尝
到比平时更多的食物，不分冷热、不分酸
甜咸辣地吃进肚中，因此可能会造成消化
不良、腹泻等问题。可备上盐酸小檗碱、蒙
脱石散剂、开塞露、通便灵、藿香正气丸、
保济丸、救必应胶囊等以备不时之需。蒙
脱石散剂适合非感染性腹泻，如有细菌感
染可用盐酸小檗碱，伴有恶心、呕吐症状

时可服用藿香正气丸、保济丸、救必应胶
囊，如症状严重服药无效应尽快就医；便
秘时可选用开塞露、通便灵。

抗过敏药 外出旅行到了一个新的环
境，饮食、住宿甚至季节的变化都可能引起
过敏，因此外出时备上抗过敏药物很有必
要。可选择消炎止痒膏类的外用药，但含有
激素成分的外用膏剂不宜长期使用。如果外
用药效果不好，可选用抗组胺药，如马来酸
氯苯那敏、氯雷他定、西替利嗪等。

自身疾病药 随着出行条件越来越便
利，春节期间很多老年人也愿意外出旅
游，此时应特别注意，原有基础疾病的治

疗药物不能随意停服。高血压患者除了要
携带每天必吃的降压药外，还要准备硝苯
地平；对冠心病患者来说，要准备好速效
救心丸和硝酸甘油；糖尿病患者应随身携
带降糖药，同时携带葡萄糖水、饼干之类
食品以备发生低血糖时急用；哮喘患者应
备止喘药等。

外用药 外出旅游往往免不了户外活
动，户外活动可能会遇到蚊虫叮咬、磕磕
碰碰，因此创可贴、碘酒、伤湿止痛膏也是
旅游必备药。此外，红花油可用于外伤或
扭伤，风油精、清凉油可用于蚊虫叮咬。

总而言之，选择旅行备用药物时，应
根据人员的年龄和旅游季节、时间长短、
目的地不同而选择药品，再根据特殊情况
增加一些其他药物。备好旅行药物，帮助
您拥有美好的旅程。

（中国医药报）

春节是我国最隆重、最热闹的传统节
日，在千百年的历史发展中，形成了特定
的饮食习俗，尤其是“年味”十足的传统食
品必不可少，许多相传至今。为帮助广大
消费者安全健康地享用传统美食，国家市
场监督管理总局特做如下消费提示。

饺子——寄予希望
饺子在我国传统佳节饮食中具有重

要地位。按照习俗，过年时全家一起动手
包饺子，春节子时，为两年之交、迎新辞旧
的时刻，一家尽情欢乐地品尝饺子，具有
喜庆团圆和吉祥如意的寓意。

家庭自制饺子时，要选好原料，清洗
好制作工具，尽量按食用量制作，现包现
食。因节假日加班等原因不能与家人分享
包饺子乐趣的，可购买速冻饺子。选购速

冻饺子时，应通过正规采购
渠道，选择包装完整，外观质
地均匀且在保质期内的产
品。同时，仔细阅读产品标签
信息，重点查看配料表及营
养成分表，严格按照标签上
的存储条件进行保存。食用
饺子时，一定要煮熟煮透。餐
后剩余饺子，放入冰箱冷藏，
再次食用前要彻底加热。不
论选择哪种方式，都要保障
食用的安全与健康。

豆腐——传送幸福
“腊月二十五，推磨做豆腐”。在我国许

多地方过春节都有吃豆腐的习惯，“腐”字与
“福”字同音，吃豆腐寓意着幸福、祝福。

购买豆腐时，要“两看一闻”。首先看
其颜色，正常豆腐的颜色呈乳白色或淡黄
色，有光泽。其次看其切面，好的豆腐切面
细腻，气孔少。闻起来有浓厚的豆香味，不
可发酸或有怪味。如果购买无包装的豆
腐，应尽快放入冰箱冷藏或低温处储存，
烹调前再取出。食用前最好用开水焯一
下。如发现豆腐发黏或有异味，则不建议
食用。包装好的豆腐开封后，最好在购买
当天食用完毕，保持其新鲜。豆腐虽是较
好的蛋白质来源，但不宜多吃，一般每天
食用100-150克为宜。食用过量可能会引

起消化不良、加重肾脏负担等问题。
鱼——年年有余

鱼既美味又营养，而“鱼”与“余”同
音，更象征着年年有余的吉祥意义。春节
期间，家家户户饭桌上少不了鱼，寄托着
人们对新年的美好祝愿。

我国地域广阔，民族风俗各异，过年
食鱼美馔纷呈。食材鱼分为海水鱼和淡水
鱼两大类，食用时主要把握三个环节。一
是正确选材。海水鱼一般有活品、冰鲜和
冷冻产品，而淡水鱼多以活鱼流通为主。
选购冰鲜海水鱼时需注意其新鲜度，鱼体
完整、肌肉有弹性、眼球饱满透明、鳃丝鲜
红、气味正常。购买冻结的海水鱼，除鱼体
冻结外，其质量要求与鲜活鱼体基本一
致。二是保鲜保藏有效。冰鲜海水鱼需控
制好冷却温度，尽量缩短其保鲜保藏时
间。三是合理烹饪，注重食用安全。特别是
购买活的淡水鱼，因部分淡水鱼类内脏如
鱼胆有毒不可食用，误食会造成肾脏衰竭
或肝脏病变，严重的会危及生命。因此，淡
水鱼洗净后可采用清蒸、油炸、红烧等多
种烹饪方法，烹饪时要烧熟煮透、彻底杀
灭寄生虫。

腌腊肉制品——无腊味，没年味
“无腊味，没年味”。临近春节，走在大

街小巷，总能看见一串串自制的腊肉香肠
挂晒在窗户或门前，浓浓的年味扑面而

来，也成为民间一道靓丽的风景线。
家庭自制腌腊肉制品时，一是选择有

质量保障的原料肉;二是注意温度和湿
度，以利于腌腊肉制品水分散失和风味形
成，同时抑制微生物生长;三是避免鼠虫
危害，做好防护措施。在市场上购买腌腊
肉制品时，选择包装完好、标签清晰、感官
正常、保质期内的产品，避免购买涨袋、包
装破损、外观发生变化或产品表面明显有
菌斑的产品。多数腌腊肉制品属于生肉制
品，食用时应严格按照烹制方法进行加
工，做到完全熟制后再食用，对于有明显

“哈喇味”、外观发生变化或有明显微生物
生长的产品应禁止食用。

年夜饭——开心过大年
在我国传统里最重要的是大年三十

晚上的这顿年夜饭。家庭自制年夜饭，要
注意合理搭配，选择谷类、肉类、蛋类、蔬
菜、水果等多种食物。外出就餐，建议选择
有食品经营许可证、卫生条件好、设施齐
全、实施“明厨亮灶”的餐馆。

另外，春节期间不同平时，生活缺乏
规律，因此饮食要适量，避免暴饮暴食、过
多食用油腻的食物，导致能量过剩，加重
肠胃负担。肥肉、动物内脏等应少吃，脂肪
低而富含优质蛋白质的鱼、虾、贝等水产
品可以适量吃一些。除了注意饮食外，还
应经常活动，不宜久坐。 （健康时报网）

国家市场监督管理总局消费提示：

春节传统美食这样吃

春节旅游，行囊里不能少了这些药

做好新形势下宣传思想工作，必须
自觉承担起举旗帜、聚民心、育新人、
兴文化、展形象的使命任务。

——2018年8月21日至22日，习近平在全国宣传思想工作
会议上发表重要讲话

中国已逐渐步入老年化社会，随之而
来的则是众多慢性疾病，高血压病就是其中
之一，并有着明显发病年龄年轻化的趋势，
相信大家并不陌生。然而，由于民众对高血
压病的认识不足，且高血压病带来的损害是
长期慢性的，因此很多人并不在意，不懂得
如何防治，进而导致突发悲剧的发生。

首先，并不是所有的高血压病患者都
需要服用降压药物。对于首次测量血压不
超过160/100mmHg的患者，更强调对生
活饮食习惯的调整，通过2~3月的生活饮
食习惯调整后，血压若能降至正常，则不
必服药，但仍需定期复查血压，以防血压
再次上升；如果通过一段时间生活饮食习
惯的调整，血压仍不能降至正常，则需要
在医生指导下使用药物控制。

其次，并不是服用了降压药物就没事
了。服用降压药物并不代表血压就一定控
制得很好。很多中风病人提出疑问，平时
天天都在吃降压药，为什么还会中风。要
知道，就象学生上学一样，并不是每个学
生都会考满分，学生学得怎么样，需要通

过定期考试来明确学生的掌握情况，如果
掌握不够好，该补课还得补。那么服用降
压药物也是如此，除了正规服用降压药，
还需要定期监测血压。因为存在较大个体
差异性，所以不同的药物对不同的人来
说，效果并不一样，加上影响血压的因素
很多，所以在服药以后应该定期监测血
压，必要时进一步调整。比如就自然环境
而言，在入秋以后天气变冷，血管会有所
收缩，血压会比夏天时高一点，因此在入
秋后更需要经常的监测血压。

再次，控制血压并不只是控制哪一个
时间点，或是哪一个时间段，而是要做到
24小时全覆盖。因此监测血压时最好能经
常变换一下测量时间。而在测量之前应该

静坐至少10分钟以上，否则情绪和运动会
导致测量值偏高。

最后，监测血压并不能只是根据自觉
症状的轻重。很多人只会在有明显自觉不
适的时候才会想到测量血压，可一方面来
讲，血压有急性升高和慢性升高之分，急
性升高的血压通常会导致人产生明显不
适症状，但慢性升高的血压通常并不引起
人的明显不适感，在下乡普查的时候，也
时常能遇到收缩压在200mmHg以上，但
完全没有自觉症状的患者；而另一方面，
如果症状来得太急，也并不是每个人都能
有机会被救治，更别说再有机会去监测血
压了。牌桌上死掉人早已不是什么新鲜事
了，要是知道自己会因为打这场牌而丢掉

性命，那就没人去打这牌，而是早就到医
院里去了。

为此建议，在监测血压时至少注意两
点：一是服用药物后的2至3小时，这时主
要是监测服药后的降压作用，如果此时血
压控制就已不理想，则需要换药、加药、加
剂量。当然，初次用药或调整用药时，并不
是一天就明确了药物作用，而是要在这个
点监测一至二周，才能进一步决定是否需
要调整治疗方案。二是在下一次服药之前
进行测量，此时需要监测的是药物的作用
时间。如果服药后血压控制尚可，而在下
一次服药之前血压并不正常，此时通常调
整服药时间，当然，必要时也可以调整药
物种类。 （市第二人民医院 王敏明）

如何正确对待高血压？请记住这十六字——

改变生活 定期监测 正规服药 及时调整


