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虹文苑

学会这 7招 拒绝钠超标
大家都知道，钠盐吃得过多不利于健康，不

仅会升高血压、增加骨质疏松风险，最近研究发
现，多吃钠盐还会扰乱免疫系统功能。
可是，很多人感觉如果食物太清淡，饮食的

乐趣就会不足。所谓“够味”的菜肴，都不少加盐
或其他咸味调味品。菜里的咸味，一方面来自于
盐、酱油、酱、豆豉、蚝油、酱汁等咸味调味品；另
一方面，也来自于增鲜产品，如鸡精、鸡粉、味精、
蘑菇精、高汤块等。这些调味料均含有较高的钠
元素。同时，用来处理肉类的纯碱、做面点的小苏
打等，也都含有钠。
钠是人体必需元素，不是不能吃，而是不能

过量食用。如何把一日乃至一餐中摄入钠盐的总
量控制好才是关键。同样吃咸味过重的菜，只要
我们运用正确的控制方法，就可以既满足味蕾又
保持健康。以下介绍7个妙招，拒绝钠超标。

方法 1：聪明点菜法
如果自己点菜，可以尽量点盐少的菜肴，每

餐中咸味重的菜肴不超过一款。买各种加工熟食
的时候，注意看一下钠含量，选同类产品中钠含
量较低的品种。
必须注意，有些菜肴“天生”就是高盐“选

手”，比如甜咸口味的菜，因为加入了较多的糖，
减轻了高盐带来的“齁咸”口感，让人感觉到醇
厚美味，特别下饭。如京酱肉丝、红烧肉、鱼头泡
饼、照烧鸡排、广式香肠等，切忌过量食用。

方法 2：咸食减量法
如果实在喜欢咸味较重的菜肴，就少吃几

口，让总量不要超标。
需要特别提醒的是，在享用咸味菜肴的同

时，主食和汤羹就要选择少盐或无盐品种了。否

则，从油酥饼、炒饭、小吃、汤羹里就吃进去两克
盐，再吃咸味菜肴，盐的摄入量必然大大超标。所
以，如果把咸味的汤换成白水、清茶、大麦茶之
类，主食只吃米饭，吃菜的时候就能自由一点。

方法 3：浓淡搭配法
用很咸的食物搭配非常淡的食物，让膳食整

体的盐不超标。比如用少盐的大拌菜来配合浓味
的红烧鱼、红烧肉；又可以用完全没有盐的生菜
叶子来包裹咸味的烤肉。有时候可以自己带一些
洗干净的生蔬菜到餐厅和食堂，比如生黄瓜、生
番茄、生菜叶片等，少买些食堂的菜，用原味的蔬
菜搭配过咸的菜肴食用。这样，就等于把菜中盐
的浓度减掉一半。

方法 4：削减调料法
现在很多餐馆可以自取调料，但千万不要觉

得调料免费，小料品种多，就不节制地拿取，结果
吃进去大量的油和盐。既然由自己控制，多放点
葱花蒜蓉即可，也可以放点干辣椒增味，其他咸
味的酱料就可以少放一些。

吃生鱼片等日式料理时，可以少蘸点酱油；
在吃麻辣烫、凉面、沙拉之类的食物时，可以少放
些调料或酱料；吃方便面的时候，可以只加一半
或三分之一的料包，这样就能大幅度减盐。

方法 5：及时夹出法
很多情况下，菜肴本身并不咸，但料汁却很

咸。所以，如果能及时把其中的菜夹出，不让它们
在咸味的料汁中长时间浸泡，盐分就不会渗入太
多。比如白灼青菜、凉拌蔬菜、口水鸡、蒜泥酱肉
一类的菜肴，把其中一部分及时夹取到自己的盘
子里，离开咸味调料汁，菜肴就能保持清淡。

方法 6：涮水去盐法
如果菜肴里面的盐还没有完全渗透，用水涮

一下就可以溶解出来。不妨在用餐时要一碗热
水、柠檬水或淡茶，把菜涮一下再吃。用热水涮效
果尤其好，不仅能涮掉一部分盐，还能把表面的
油也涮掉一部分。

方法 7：钾钠平衡法
膳食中摄入足够的钾和抗氧化物质，不仅有

助于钠的排出，还有利于降低由于高钠膳食带来
的血压升高。所以，在吃了高盐食物之后，更要注
意摄入富含钾的蔬菜水果。例如在吃了浓味食物
之后感觉口干舌燥时，可以吃一些番茄、黄瓜、水
果等，就会感到舒爽许多。
以上 7 个方法只要综合运用，就能在很大

程度上减轻外食时高钠食物对我们的伤害。特
别是已经有血压升高、咽喉口腔炎症、胃病、肾
病、容易浮肿的人群，以及需要控盐的孕妇，在
外吃饭时更需要使用这些方法来保护自己。

(区食药安办）

食药安全
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《故宫的古物之美》

作者：祝勇
出版社：九州出版社
内容简介：2020 年是故宫博

物院建院 95 周年，紫禁城建成
600 周年。这座“纸上的故宫”和
它背后的文物故事总是蕴蓄着深
沉的魅力，吸引我们去细细品读。

《最特别的语言》

作者：法兰兹 - 约瑟夫·豪尼
格（奥地利）
出版社：湖北少年儿童出版社
推荐理由：无论你的肤色是

白，还是黑，这都不重要。重要的
是，你就是你自己，谁也替代不了！
无论你是高大，还是矮小，这都不
重要。重要的是，我们心灵相通，患
难与共！

征文启事

“过年：中国人的集体记忆”征文活动开始啦！
2021年春节即将来临。为深入

贯彻落实习近平总书记关于传承中
华传统文化、坚定文化自信等重要
论述，突出乡愁亲情、家风家教等重
要文化元素，进一步筑牢家国情怀，
营造欢乐、团圆、喜庆、祥和的节日
氛围，为“十四五”良好开局凝聚精
神力量，“学习强国”联合华夏电影
发行有限责任公司，在春节期间面
向全社会共同开展主题征文活动。

征文主题：
本次征文以“过年：中国人的

集体记忆”为主题，引导广大读者、
观众通过对过年集体记忆的书写，
抒发共同的乡愁，重新审视春节这
一中华民族传统节日的宝贵价值和
独特作用，赋予新的时代内涵，推动
中华优秀传统文化的传承、创新和
发展，坚定文化自信，为“十四五”
良好开局凝聚精神力量。
不论是踏上回家之路的游子，

还是坚守在岗位一线的各行各业工
作者和因各种原因不能回家的人
们，都可以通过过年期间的所见所
闻所感，或者对过往春节的回顾、和
父母亲人跨越时空的“线上团聚”
等方式，记录民俗风情的变迁，书写
和过年有关的亲情、友情、爱情、家
风、家训等的温情故事，展示不同地
区不同民族人们共同的文化根脉、
民族情感和精神追求，激发人们为
更加美好生活和实现中华民族伟大
复兴的中国梦而奋斗的精神动力。

征文时间：
即日至 2021 年 3月 31日

作品要求：
1.紧扣主题，弘扬主旋律，传递

正能量，富有时代性、思想性、艺术
性。
2.内容真实，情感真挚，笔触生

动，语言流畅，感染力强。题目自拟，
体裁不限，字数一般 1200 字左右，
不超过 5000 字。作品可以配发相
关图片，如与父母长辈和家人的合
影、全家福等照片。
3.作品形式可以是饱含深情的

散文，也可以是写给父母长辈的一
封信等，鼓励创新作品形式。
4. 作品须为署名作者自己原

创、首发，不侵犯他人合法权益，严
禁抄袭。

5. 投稿者均填写作者真实姓
名、通讯地址、电话、身份证号，有工
作单位的注明单位、职务。不提交个
人信息的，视为自动放弃入选资格。

投稿方式：
1.投稿时，作品请以 word 格

式进行上传，邮件名统一为“姓名
+作品标题 +联系方式”。作品发
送至：hongqiao@sqcbmedia.com。
2.可将作品通过居委会进行报送。
备注：因来稿量大，未被平台录

用，不再另行通知！

作品展示：
1. 上海学习平台在“强国征

文”栏目展示优秀作品。
2. 中宣部 “学习强国”APP

端、PC 端“强国征文”频道和“推
荐”频道集中展示各地学习平台推
荐的优秀作品。
3.为择优在“学习强国”学习平

台展示的作品作者发放文创纪念品。
4征文结束后，“学习强国”组

织对作品进行评选。
备注：本活动解释权属于“学

习强国”学习平台，凡投稿即视
为理解并接受本征文启事的所有
内容。

注意事项：
1.投稿人需保证所投稿件为原

创且享有全部合法权利，若侵犯他
人合法权益，如知识产权、名誉权、
隐私权、肖像权等，则由投稿人承担
法律责任。
2.所投稿件一经选用，即视为

投稿人独家、免费、长期授权“学
习强国” 学习平台行使除署名
权、修改权和保护作品完整权外
的其他全部权利，包括该等权利
的转授权。
3. “学习强国”学习平台及

其被授权人在不改变稿件原意的
基础上，可以对所选用稿件作必要
修改。
4.本活动解释权归“学习强

国”学习平台，凡应征投稿即视
为理解并接受本征稿通知的所有
内容。
咨 询 电 话 ：010-55624295、

010-55624293。


