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高高血血压压不不敢敢吃吃盐盐，，全全身身浮浮肿肿了了
专家说，这叫低钠血症，老年人过于低盐清淡也易招致麻烦

济南市民刘女士递纸
条：天冷后我的膝盖容易受
凉，有时还疼，属于关节炎
吗？如何防治？

济南市中医医院骨科
二科主任张宝峰传答案：很
可能是骨性关节炎。

首先要注意关节保暖，
不要受凉；注意减肥、减轻
关节负重；运动一定要适
当，一些旋转性动作等尽量
少做，避免长时间跑、跳、
蹲，减少或避免爬楼梯；可
以适当进行有氧锻炼，尤其
可以进行绷腿锻炼，增加膝
关节稳定性；在饮食上可以
多吃些坚果类，多食用些补
钙食物。此外，还可以在医
生的指导下，用中医膏药贴
敷进行调理。在秋冬季节还
可以服用有补肾功效的膏
方等。若症状严重，最好及
时就医。

本报记者 李钢

纸条征集令

递纸条的方式现在有
三种了,拨打96706；将纸条内
容及个人联系方式发送到
邮箱qlzhitiao@163 .com；还可
以给齐鲁晚报官方微信发
信息 :我要递纸条+姓名+联
系方式+纸条内容。如果您
的问题关注度足够高 ,还可
以得到百元奖金哦 !现在 ,选
择一种你习惯的方式 ,一起
递纸条挣奖金过好日子!

本报济南11月5日讯 (记者
王茂林 ) 7日就立冬了，从这

天晚上起，我省部分地区又将迎
来一次小雨过程，但气温的变化
还不明显。

从省气象台短期预报来看，6
日、7日两天，我省天气仍以多云
和晴为主；降水将在7日夜间至8

日白天到来，预计鲁西北、鲁中和
鲁南地区会有小雨。随着秋冬的
季节转换，在供暖季到来之前，尤
其需要小心室内外低温的侵袭，避
免着凉，预防感冒。

近日具体天气预报如下：
6日白天全省多云,最低气温

内陆地区7℃左右，沿海地区10℃

左右。6日夜间到7日白天，全省多
云转晴。最低气温鲁西北、鲁中山
区和半岛内陆地区5℃左右，其他
地区9℃左右。7日夜间到8日白
天，全省多云转阴，鲁西北、鲁中
和鲁南地区有小雨。最低气温鲁
西北、鲁中山区和半岛内陆地区
8℃左右，其他地区11℃左右。

本报济南11月5日讯 (记
者 宋磊) 记者从铁路部门
获悉，因11月18日广西柳州火
车站进行封闭施工，青岛南宁
间的列车将临时停运一天。具
体时间和车次为：11月15日青
岛始发K1136/7次，11月17日
南宁始发K1138/5次列车临

时停运。
青岛南宁间列车停运期

间，我省青岛、潍坊、淄博、济
南、泰安、兖州、济宁、嘉祥、曹
县等地旅客出行将受到一定
影响，铁路部门提醒广大旅
客，请旅客们提前安排出行时
间，以免耽误行程。

明晚部分地区小雨伴立冬 青岛南宁间列车将停运一天[看天] [探路]

减盐防控高血压是一种
健康的生活方式，但吃盐太
少也不行。近日，今年81岁的
黄老先生因患高血压减盐过
度，患上重度低钠血症，出现
浑身乏力、浮肿症状。幸亏治
疗及时已无大碍。对此，有关
专家称，认为盐吃得越少越
好、饮食越清淡越好是个误
区，适量和平衡才是正确的
做法。

惊心病例>>

老观念给了

老人一个新教训
4日上午11点多，今年81岁的

黄老先生正在输最后一包浓纳注
射液，准备办理出院手续。“我退休
前就是医生，因此特别注意养生，
吃饭都是以素食清淡为主，几乎没
生过大病，就是血压有点儿高，年
纪越大我吃的盐越少，本来以为盐
越少越好，没想到自己的老观念给
了我个教训。”

“现在都倡导低盐饮食，每人每
天不超过6克盐，很多老人尤其是有
基础病的老人很注意这些信息，但
很多老人没有量的概念，盲目少盐
或不吃盐，导致慢性低钠血症。”
济宁市第一人民医院心内科副主
任徐勤成说，老人来的时候四肢
乏力，说话也没力气，全身浮肿，
检测电解质钾、钠、氯，老人体内
钠含量只有109毫摩尔/升，而一
般正常人要在135-155毫摩尔/
升，氯含量也低于 9 0 毫摩尔 /
升，仅有76毫摩尔/升，属于重度
低钠血症。低钠血症一般表现为精
神萎靡、嗜睡、体温低下，重者可致
昏迷和惊厥，甚至危及生命。

专家分析>> 过于清淡搞不好又营养不良了
不光是高血压不敢吃盐闹

出毛病，还有不少老人因为怕
吃肉多了导致高血脂就不敢
吃肉，结果长期素食影响了有
机钙和蛋白质结合，导致钙流
失，引起骨质疏松、营养不良、
低蛋白血症等情况出现。

徐勤成说，现在很多老人
很注重健康，对日常生活饮食过
于苛刻，总认为吃盐越少越好，

饮食越清淡越好，这实际上是一
种误区。“以前还接诊过这样的
患者，60多岁的老人因为有基
础病，就一直饮食很清淡，肉
蛋奶几乎都不吃，结果又造成
营养不良。”徐勤成说，老年人
宜清淡饮食，但也要适当补充
蛋白质以促进钙的吸收。如果
菜单中常年以素食和水果为
伴，不吃荤菜，极容易造成骨

密度下降，还易出现骨折。
因 此 对 于 饭 量 少 的 老

人，建议饭菜的口味要适当
重些，夏天出汗多也要注意
补盐。食盐摄入过少满足不
了正常人体生理需要量，久
而久之会出现轻度、重度低
钠血症。饮食上要注意荤素
搭配，摄入和代谢相互平衡才
是健康的。

温馨提示>> 日常生活限盐小窍门
山东人口味较重，下面几

个办法能让你少吃点盐。
做菜时，用酱油、豆瓣酱、

芝麻酱调味，或用葱、姜、蒜等
香料提味。5克酱油、20克豆瓣酱
所含的盐分才相当于1克盐，且
做出的菜比直接用盐味道更好。

北方人日常饮食多为咸香
味，可用甜、酸、辣味代替咸味。
比如灵活运用蔗糖烹制糖醋风

味菜，或用醋拌凉菜，既能弥补
咸味的不足，还可促进食欲。

青菜少放盐，否则容易出
汤，导致水溶性维生素丢失。可
尽量改变烹调方法，能生吃生
吃，不能生吃就凉拌。

炒菜出锅时再放盐，这样
盐分不会渗入菜中，而是均匀
散在表面，能减少摄盐量。或
把盐直接撒在菜上，舌部味蕾

受到强烈刺激，能唤起食欲。
鲜鱼类可采用清蒸、油浸

等少油、少盐的方法；肉类也可
以做成蒜泥白肉、麻辣白肉等菜
肴，既可改善风味又减少盐的摄
入。冷冻虾等食品吃前最好用水
冲洗，也可以减少盐量。

最后一道汤最好喝淡汤，
完全不需放盐，用蘑菇、木耳、
海带等提色提鲜就足够了。

本报记者 李倩
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