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美国一项研究显示，去
海滩度假时，坐在遮阳伞下
并不能防止晒伤。

烈日当空，人们防晒最
常见的方法是躲进阴凉中，
比如打把遮阳伞，认为这样
就能保护皮肤免受紫外线伤
害。美国一家医疗卫生保健
品公司研究人员称，遮阳伞
虽然能够阻挡太阳光直射，
但挡不住散射太阳光，它会
从各个方向射向人体。研究
人员让81名志愿者在美国得
克萨斯州一处海滩晒日光浴

3.5小时，其中 41人使用海滩
常见的遮阳伞，另 40人涂抹
防晒指数（SPF）为100的防晒
霜。第二天，研究人员检查志
愿者脸部、后颈、胸口、胳膊和
腿部是否晒伤。结果发现，坐
在遮阳伞下的志愿者中，78%
的人晒伤，共计晒伤 142处；
而涂抹防晒霜的志愿者中只
有25%晒伤，总共17处。

研究人员说，这项研究显
示，防晒霜防晒效果更佳。
不过，两种方法单用都不能
完全防止晒伤。 据人民网
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美国科罗拉多大学安舒
茨医学中心博士塔潘·梅塔
称，在肾脏健康的人中，每天
喝一点红酒（不到一杯）的
人，与不喝红酒者相比，得慢
性肾病的风险要低 37%；在
慢性肾病患者中，每天喝点
红酒（不到一杯），与不喝者
相比，得心血管疾病的风险
要低29%。

他 分 析 ，适 量 饮 酒 能
降低尿蛋白水平，而尿蛋
白水平较高可能
会 影 响 肾 脏 功
能。红酒与心脏
健康的关系，可

能是由于红酒所含的多酚
有抗炎症和抗氧化作用。

据环球网

“单凭味觉根本察觉不出盐
分的高低。”杨雪锋指出，盐减少
20%~30%，人的味觉是感受不到
的。她透露，食物光有甜味根本

“吸引”不了味觉，食物美味可口
主要是盐在起作用。

杨雪锋介绍，为了提升口
感，给甜品里加盐是必不可少

的。奶酪、糕点成胚后在储存发
酵前，表面要抹上一层盐先来

“腌制”，这是发酵和储存的必备
工序。吃的时候，盐味已经被那
股浓郁的甜味掩盖住了，“欺骗”
了味觉。“100克的话梅中，含有
近 8克盐，已经超过了我们一天
的摄盐量。”

“甜味常常会让我们在不知
不觉中摄入更多的盐分。”杨雪锋
说，有实验证明，在 1%~2%的食
盐溶液中添加 10%的糖，几乎可
以完全抵消咸味。在很多咸甜口
味的菜里，如糖醋排骨、鱼香肉丝
等菜，食盐的浓度要比味蕾尝到
的含量更高。

买食品先看营养标签 揪出“隐性盐”

我国每3个成年人就有1个高血压。中
国居民健康调查发现，我国人均食盐量 10.6
克，摄盐量超标是我国高血压人群猛增长的
主要“推手”。湖北省营养协会秘书长、华科
大同济医学院营养专家杨雪锋副教授指出，
其中60%是盐敏感高血压患者。

很多人认为，要做到限盐，只要不吃太咸
就可以了吧。杨雪锋透露，并不是只有咸的
食物中才含盐，冰淇淋、蛋糕、面包、话梅等甜
食也是含盐大户。

我国居民食盐摄入主要来源
于烹饪，杨雪锋透露了几个减盐
小技巧。

在菜里放点辣椒、花椒、葱、
姜、蒜等香辛料炝锅提味，适当使
用一些蒜泥、芥末汁、番茄酱等也
能增加食物的味道。鲜蘑菇、香

菇、紫菜等本身带有鲜味，烹调时
都可以不放盐。

炒菜出锅时再放盐。晚些放
盐，盐分尚未深入到食品内部，舌
头照样感觉到咸味。肉类稍微用
酱油腌一下，然后放在烤箱里面
烤熟。这样做，一滴油也不用放，

还能把其中的脂肪烤出来一些。
表面有点咸味和香味，内部味道
是较淡的，减少了不少盐分。

如果做不到三餐都清淡，不
如先从减少两餐的盐量开始：早
饭、中饭。

据人民网

很多调料如酱油、醋、味精中
都含盐，味精更是很多人不知道
的含盐“大户”。每100克味精中
含盐量为20.7克，远高于看起来很
咸的豆瓣酱、辣酱、豆豉等其他调
味品。氯化钠就是食盐，大部分食

物的配料表中，不会直接标注食盐
含量，都是用“钠”含量来反映。

很多食品的生产必须加入含
钠的辅料及添加剂用作防腐剂，
可以让食品外观和口感更佳。比
如饼干里的膨松剂和泡打粉中的

碳酸氢钠、味精中的谷氨酸钠、饮
料中的三聚磷酸钠、食品添加剂
中的亚硝酸钠以及各类防腐剂中
的苯甲酸钠等。购买食物时只需
要看营养标签，找到钠含量，就可
以知道里面含多少盐。

红酒的功效不容忽视
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遮阳伞并不防晒“

●减盐小技巧帮你轻松控盐

●凡是叫“钠”的都是盐

●甜点中加盐口感更美味
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日本留学
高中以上学历申请赴日

留学（全日本有200多家可
选择：东京、大阪、名古
屋、神户等），零中介费！

详询高老师：
15803708386
在日本留学勤工俭学，

是工薪阶层的最佳选择！

曹老师辅导班
1.双休日、寒假、暑假招初中各年级

及小升初、初升高优秀学生（先试听）。
2.诚聘国家级、省级优秀教师。
电话：13087023697 13037528087

对外租赁各种高、中、低档轿车、商
务车，年租可购买新车。

电话或微信：15137070588
15903709669

兄弟汽车租赁 如有眼病 免费体验
随着年龄的增长，老年人患

各种眼病的概率也随之增加，症
状有视力下降、视线模糊、眼前
有黑点等。

扶明堂眼疾康复中心全国连
锁机构本着“传递光明，传递
爱”的宗旨现向全市征集100名
眼疾患者，让他们体验扶明堂的
治疗效果。活动内容：1.免费检
查；2.免费享受古法拨经及眼部

水疗（价值298元）；3.免费领取
扶明堂眼贴。

扶明堂地址：商丘市归德路与
八一路交叉口往东50米路北（八
一路小学大门东侧10米）

公交路线 ：乘69路、86路、16
路公交车八一路小学站下
陕医械广审（文）第2016090051号

健康热线：0370—2599788

广告


