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常识C

不能用自来水冲洗鼻腔
用洗鼻器冲洗鼻腔可以缓解鼻窦堵塞、感

冒和过敏症状，但应注意冲洗鼻腔所用的水只

能选择蒸馏水、无菌水或生理盐水，不要直接

使用自来水，因为自来水没有经过充分的过滤

和处理，含有大量微生物，可能导致鼻腔感染，

加重症状。可将自来水煮沸3～5分钟冷却后

使用。 ■ 据《老年日报》

提醒T

吃盐这件“小事”
您做对了吗？

北京大学临床研究所武阳丰教授与澳大利亚乔治全球健

康研究院布鲁斯·尼尔教授团队的最新研究发现，中国人只要

在做饭时将厨房里的普通食盐换成低钠盐，就可以显著降低

罹患脑卒中、心脏病和全因死亡（即无论什么原因引起的死

亡）风险。这项具有重大意义的研究近期在欧洲心脏病学会

的“热线研究”上公布，并同时发表在《新英格兰医学》杂志。

吃盐是有学问的，吃对了，人与健康相伴；吃错了，疾病与人

纠缠。来看武阳丰教授怎么说。 ■ 据《人民日报·海外版》

前沿Q 美食M

健脾暖胃食桂花

你会贴膏药吗？记住这三步

一项可挽救上百万人生命的科学发现
武阳丰介绍，在全球范围内，过量摄入食盐（每天摄入超

过5克）导致每年300万人死于心脏病、脑卒中等相关疾病。

其中，4/5来自中低收入国家，近一半的人年龄在70岁以

下。吃盐过多导致大量的高血压患者，后者又进一步导致脑

卒中、心脏病以及过早死亡频发。

根据历年的全国营养调查数据，与世界多数国家相比，

中国居民钠摄入量偏高，而钾摄入量偏低。

“通过把普通食盐换成低钠盐，我们可以挽救中国乃至

全球上百万人的生命，同时让他们吃得香且活得长。”武阳丰

介绍，低钠盐与脑卒中研究在中国河北、辽宁、宁夏、山西和

陕西的600个村庄开展。

与吃普通盐的对照组相比，使用低钠盐的干预组脑卒中

风险降低了14%，总心血管事件风险（合并了脑卒中及心脏

病发作）降低13%，死亡风险降低12%。

减钠增钾，低钠盐可发挥“双重降压”作用
武阳丰介绍，低钠盐与脑卒中研究采用的低钠盐含有大

约75%的氯化钠和25%的氯化钾，是一种低钠高钾的食盐代

替品。

“由于高钠和低钾摄入都与血压升高以及发生脑卒中、

心脏病的风险相关，低钠盐可以同时发挥减钠降压和增钾降

压的‘双重降压’作用。”武阳丰指出，研究结果表明，低钠盐

不仅是有效的，也是安全的，应大力鼓励食盐生产商和零售

商生产销售低钠盐。广大消费者特别是高血压患者，应考虑

使用低钠盐来代替普通食盐进行烹饪、调味和腌制食物。

武阳丰指出，按照世界卫生组织推荐的成年人每天摄入

普通盐不宜超过5克的标准，更换成低钠盐可以每天吃6~7

克，这样钠的摄入仍可以达到每天5克以下。

低钠盐最适合心血管病高危人群
“低钠盐最适合中老年人和高血压等心血管病高危人

群。”武阳丰指出，需要注意的是，肾脏病人使用低钠盐需要

先征求医生的意见。虽然食用低钠盐可降低高血压、心血管

疾病的风险，但低钠盐中钾离子的摄取量相对增加，患有高

钾血症、肾脏病、肾功能不佳者仍需谨慎。

“对于肾脏功能出现障碍（例如尿毒症）的患者，不推荐

使用低钠盐，普通盐也要少吃。”武阳丰强调，肾功能出现障

碍时，患者的水盐代谢会受到严重影响，体内的钠钾平衡就

不容易维持。

干木耳本身并无毒，但如果长时间浸泡，

加上外部环境不干净，就有可能被椰毒假单

胞菌污染而生成米酵菌酸。米酵菌酸耐热，

一般的烹调方法并不能破坏其毒性，食用后

会因中毒而致病。建议每次只浸泡当餐食用

量的木耳，浸泡1～2小时即可，最多不超过4

个小时。且不建议食用浸泡后隔夜且未冷藏

的黑木耳。 ■ 据《中国家庭报》

泡发木耳别超4小时

眼下正是桂花飘香的时节，除了香味浓郁，

小小的桂花也是中药的一种。桂花性味辛、甘，

温，有暖胃、平肝、散寒功效。用于虚寒胃痛。

下面推荐几款桂花食疗方：

1.桂花茶：桂花的香气可以舒缓情绪，取

3~5 克桂花用开水泡茶饮，可舒肝气、散寒气、

美白肌肤、健脾暖胃、润肠通便，对口腔炎、皮

肤干裂、牙周炎以及声音沙哑等均可起到一定

的疗效。

2.桂花酒：桂花也可以做成桂花酒，有舒

筋、活血、散寒、助消化、增食欲、消疲劳之功。

3.桂花糕：桂花还可以做成桂花糕，桂花

糕有多种风味，下面以传统的热制法为例。

原料：糯米粉 150 克，温水 200 克，澄粉 75

克，色拉油40克，白砂糖80克，干桂花30克，蜂

蜜适量。

做法：白糖加入温水中，搅拌至融化；过筛

加入糯米粉和澄粉，搅拌至无颗粒；加入色拉

油，搅拌至水油混合；容器内壁刷色拉油；把混

合好的原料倒入容器，静置 40 分钟；冷水入

锅，水开后蒸30分钟。蒸好脱模，待凉后用刀

蘸水切块，撒上干桂花，浇上蜂蜜水即可。

做出来的桂花糕呈白色，如希望做成晶

莹、半透明啫喱的需要用到鱼胶粉（又称吉利

丁粉）的冷制法。 ■ 据《健康报》

膏药是家庭中常用的一种外用制剂，具有

使用便捷、价格低廉、疗效显著等特点。那么膏

药一般贴多长时间合适呢？外贴膏药虽简单易

行，但其中的学问却不少。今天就和大家聊聊

贴膏药的那些事儿。

第一步：选药要对症 每种膏药都有其独特的

药理作用，不可随意“通用”。在贴药膏前，最好先

咨询医生，根据病情对症下药，不要自行滥用膏药，

否则不仅起不到效果，还耽误最佳治疗时机。

第二步：方法要正确 在贴膏药前，应先用热

毛巾将患处或穴位处的皮肤擦净拭干，然后再

贴。同时，尽可能避开汗毛较多的地方，否则不

仅粘贴不紧，还会在揭时常带起汗毛引起疼痛。

第三步：有禁忌症者切勿滥用 外贴药膏虽

方便，但并非人人适用，应谨慎使用：患处有红

肿及溃烂时不宜贴，以免发生化脓性感染。平

时运动或劳动时不慎造成肌肉挫伤或关节、韧

带拉伤时，不要使用具有活血散瘀作用的膏药。

此外，凡是含有麝香、乳香、红花、没药、桃

仁等活血化瘀成分的膏药，孕妇均禁用。如果

贴膏药后局部皮肤出现丘疹、水疱、自觉瘙痒剧

烈，说明对此膏药过敏，应立即停敷，并进行抗

过敏治疗。 ■ 据《北京青年报》

近期，日本德岛大学高级酶学研究所的研

究小组在《亚太临床营养学》杂志上发表一项研

究显示，在肌肉训练后添加必需氨基酸和绿茶

中富含的儿茶素，会带来更多好处，除增加骨骼

肌肉，还可提高平衡力。

研究结果表明，与仅进行肌肉训练组相比，

训练后添加必需氨基酸和同时添加儿茶素两组，

不仅握力、腿力、步行速度和生活质量均得到显

著改善，添加必需氨基酸组还表示四肢肌肉量的

骨骼肌指数也明显提高，同时添加儿茶素组表示

平衡力提高，单脚站立持续时间明显延长。

另有动物实验显示，绿茶所含儿茶素，可提

高和增强线粒体功能，抑制因衰老而引起的肌

肉萎缩。尤其是锻炼后喝绿茶，很容易做到。

■ 据《生命时报》

多笑比大笑更延年益寿
“笑一笑，十年少”。瑞士巴塞尔大学一项

新研究发现，相较于笑容程度，笑容的频度与心

理健康关联性更高，多笑比大笑更延年益寿。

巴塞尔大学心理学系临床心理学和流行病

学研究小组，在校内招募了41名平均年龄22岁

的心理系学生。在为期14天的追踪随访中，结

果发现，人们每天平均笑18次，笑意通常来源于

与他人的正面互动和自我愉悦体验。感受到笑

意的程度和频度因年龄、性别及一天中的不同时

段而有所差异，例如女性通常比男性更爱笑；一

天中时不时就笑一笑，比一次性捧腹大笑更有助

于减轻压力、改善情绪。 ■ 据《中国妇女报》

锻炼后喝绿茶有更多好处


