
冬季腌腊食品上线

警惕过量摄入“隐性盐”损害健康
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进入冬季，腊肠、腊肉、

咸肉成为民众餐桌上的传
统美味。不过，如果过多食

用，其中的“隐性盐”会对民

众健康产生负面影响。

35岁的王先生 (化名)收

到老家亲友寄来的一大箱
自家腌制的腊肉、腊肠，这

是他每年最期待的“家乡味

道”。收到包裹后，王先生连

续一周每天餐桌上都有腊
肉的“身影”。而不久后，王

先生开始出现头晕、乏力、

口干舌燥等症状，血压飙升

至160/100mmHg，远超其
平日130/80mmHg的水平。

起初，他以为是工作劳累所

致，并未在意，可是症状持

续加重。

上海市静安区市北医
院心内科主任曹华明12日
为记者分享了上述病例，并

指出，王先生是“高盐饮食

引发的急性血压升高”，罪

魁祸首是腊肉中过量的“隐

性盐”。据了解，该院近期连

续接诊多例因高盐饮食引
发血压升高、水肿等不适症
状的患者。

“隐性盐”是指那些不
被人们察觉，但确实存在于
食品中的盐分。与人们日常

烹饪时添加的“显性盐”不

同，“隐性盐”常常隐藏在各

种加工食品和腌制食品中，

不易被发现。成年人每天食

盐摄入量应不超过5克。但

由于“隐性盐”的存在，很多

人的实际摄入量远超这个
标准。

“我们日常烹饪添加的
食盐是‘显性盐’，容易控

制。但腊肉、香肠等加工肉
类为防腐保鲜，含盐量往往

超标数倍，加上冬季气候干
燥、活动量减少，钠水潴留

加剧，直接导致血压急性升

高。”曹华明介绍，“比如：

我们常吃的腊肉、香肠、火

腿等加工肉类，为了保鲜和

调味，制作过程中会加入大

量食盐。此外，面包、饼干、

方便面、薯片等零食以及酱
油、味精、鸡精等调味品
中，也都含有不同量的‘隐

性盐’。”

据悉，过量摄入“隐性

盐”，会对人体健康造成多

方面的危害，比如：升高血

压。钠是人体必需的矿物
质，但过量摄入会导致体内
水分潴留，增加血容量，从

而升高血压。长期高血压会
增加心脏、肾脏等器官的负
担，引发心脑血管疾病。

比如：损伤肾脏。肾脏

是人体的“过滤器”，过量的

钠需要通过肾脏排出体外。

长期高盐饮食会增加肾脏

的负担，可能导致肾功能损
伤，甚至引发肾结石、肾炎

等疾病。

过量摄入“隐性盐”会

加速钙流失，让骨质疏松提
前到来。过量的钠会影响人
体对钙的吸收，导致钙流失

增加，从而影响骨骼健康，

增加骨质疏松的风险。此

外，高盐食物破坏胃黏膜屏
障，使幽门螺杆菌更易定

植。研究表明，长期高盐饮

食会刺激胃黏膜，增加胃癌

的发病风险。

冬季是进补的黄金季
节，但同时也是“隐性盐”摄

入的高峰期。上海市静安区

市北医院营养科负责人周
卓君分析，冬季“隐性盐”

超标有多重推手：腌制食品

消费激增，腊肉、腊肠、咸

菜等成为餐桌主角；火锅、

麻辣烫等重口味饮食增多，

汤底和调料含盐量惊人，一

顿火锅摄入的盐分可达10
克-15克；冬季天气寒冷，

民众户外活动减少，体内的

新陈代谢速度变慢，人体对

盐分的渴求感降低，但摄入

量反而因饮食习惯增加，导

致“不知不觉盐超标”，此

时如果摄入过多的盐分，更

容易导致钠水潴留，引发健

康问题。

针对“隐性盐”问题，周

卓君建议民众应优先选择
新鲜的蔬菜、水果、肉类、蛋

类、豆制品等食材，这些食

材不仅营养丰富，而且含盐

量较低。这位专家建议民众
革新烹饪方式，用风味替代

盐分。烹饪时减少食盐、酱

油用量，可用醋、柠檬汁、花

椒、八角、葱姜蒜等天然香
料提味。周卓君推荐“后放

盐”技巧，菜肴出锅前再放
盐，既能减少用量，又能保

持口感。此外，多采用蒸、

煮、炖方式。

周卓君建议民众多吃富
含钾的食物：钾可以促进钠

的排出，帮助维持体内的电

解质平衡。冬季可以多吃一
些富含钾的食物，如香蕉、橙

子、菠菜、土豆、豆类等。

据中新网

近日，#苹果养生吃法不只煮水##三
九天喝苹果水##这样吃苹果能养脾胃#
等相关话题频上热搜，苹果一时间似乎

成了养生界的“顶流”。有网友表示，胃痛

吃什么都难受，吃了烤苹果就很舒服；也

有网友拉肚子时会喝苹果水来止泻……

小小苹果，真的有这么多作用吗？记者采

访江苏省第二中医院脾胃病科副主任中
医师姜正艳了解到，从中医角度说，苹果

具有独特的平衡属性，是适合大多数人

长期食用的一种水果。但需辨识体质，吃

对了才更养人。

苹果性平，味甘微酸，归脾、胃、肺

经。“‘性平’就意味着它不寒不热，这使

得它适合大多数不同体质的人长期食用，

不易产生偏颇。”姜正艳介绍说，从功效上

看，苹果的核心作用在于“补脾养胃”和

“生津润燥”。苹果的甘味有益于补益脾胃

之气；而其生津之效，对于缓解秋季燥邪

或因阴虚体质导致的口干舌燥、咽喉干

痒、皮肤干燥，甚至干咳少痰等症状，尤为

适宜。“有很多人吃完苹果后会感觉心情

舒畅，这也并非错觉。因为它的清香之气

有疏达气机、宁心安神之效，对于缓解紧

张情绪、辅助安眠也有一定帮助。”

网络上有着琳琅满目的苹果养生吃

法，除了生吃之外，还有蒸着吃、煮水喝

等，但这些并没有好坏之分。姜正艳表

示，生食和熟食的核心其实就在于辨证。

“生苹果最大限度地保留了其天然成分，

尤其是丰富的果胶和膳食纤维，它非常

适合脾胃功能健旺，或平时容易上火、便

秘、面部常生痤疮、体内有湿热的人群，

可以起到清泄胃肠积热、润肠通便的作

用。但临床上常见一些脾胃虚寒的患者，

稍食生冷或腹部受凉就容易腹痛、腹泻，

对于这类体质，‘熟苹果’则是更佳选择。

通过蒸、煮、烤等加热方式，苹果的性味

会发生微妙变化，凸显出温中、健脾、收

敛的功效。特别是止泻效果，在苹果煮熟

后更为明显，民间用煮苹果水来调理小
儿或成人腹泻，是有一定道理的。”

但随着苹果养生热潮的兴起，一些

极端或盲目的吃法也需要及时制止。“特

别需要提醒的就是苹果代餐减肥，这是

非常不建议的。”姜正艳说，中医养生首

重脾胃，长期以单一、偏凉的水果代替五

谷主食，极易损伤脾胃阳气，导致消化功

能紊乱、气血生化不足。短期内可能体重

下降，但代价是体质变差、精神不振，且

极易反弹。“即便苹果性平，过量食用同

样可能助湿生痰，或伤及中阳。普通成年

人在脾胃功能正常的情况下，每日食用

一个中等大小的苹果是较为合适的。”

此外，姜正艳还分享了几个简单的

苹果食疗搭配方，可以让养生融入日常
饮食：1.苹果山楂饮。取苹果一个切块，

与5—10片干山楂一同加水煮沸，代茶饮

用。此方尤其适合节日聚餐或饮食过量

后，出现脘腹胀满、嗳气、消化不良的情

况。山楂善消肉食积滞，与苹果搭配，能

增强消食导滞、缓解腹胀的功效。 2.苹
果小米粥。将苹果去皮去核，切成小丁，

与小米一同熬煮成粥。小米本身即有健

脾和胃、安眠之效，搭配苹果，特别适用

于脾胃虚弱、消化不佳兼有睡眠障碍的
人群，如老年人或病后体虚者，能起到温

和调补、宁心安神的作用。3. 肉桂烤苹
果。将苹果挖去部分果核，撒上少许肉桂

粉，放入烤箱烘烤至软糯。肉桂性热，能

温补命门之火，与苹果同烤，可增强温脾

胃、散寒止痛的效果，非常适合秋冬季节

阳虚畏寒、四肢不温，或女性经期小腹冷

痛者作为食疗甜品。 据《扬子晚报》

为适配医保业务的新形势新要求，

助力中医药产业高质量发展，近日，国家

医保局修订中药饮片医保编码规则。这

相当于给每一味中药饮片都配上了新的
“医保身份证”。

医保编码是医保领域的“万能钥

匙”，在收费结算、医保报销、基金监管等

环节都发挥着关键作用。目前医保药品

数据库里已收录上万条中药饮片编码，

覆盖3000多种中药材，涵盖22类不同功

效，真正实现了“全国一码通用”，不仅提

升了医保服务效率，为中医药的规范化、

标准化发展打下了坚实的数据基础，也

让群众抓药报销少走了不少弯路。

这次修订不搞“大改大动”，是在保

留“中药饮片识别码、标准分类码、功效

分类码、中药饮片名称码”四大要素基础

上，新增“道地药材标识码”和“中药饮片

企业码”两个关键码段，填补“是否道地、

谁来生产”的信息空白，大幅提升透明

度。新增道地药材标识码，给饮片贴了地

理认证标签，云南三七、四川川贝等道地

品种一查便知；新增企业码实现生产责

任精准锁定，厂家信息清晰可溯，既倒逼

企业压实主体责任，也为中药饮片集中

采购落地筑牢根基。 据《人民日报》

中药饮片有了新“医保身份证”

蒸烤煮之外
苹果养生吃法“上新”了
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