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卫生局、贸易办在超市举行“大家一起来减盐”活动

市民挑商品，专家教你咋减盐

本报威海9月6日讯(见习记者
赵辉) 6日下午，由威海市卫生

局、贸易办在大润发举行的“大家
一起来减盐”参与式活动结束。活
动中，威海市区的4支市民参赛队
共12人参加减盐活动比赛，专家
对挑选出来的含盐商品进行点
评，并为在场的观众讲解生活
中如何减盐保健康。

在10分钟的“比眼力——— 找
盐”环节中，四支参赛队进入超
市后直奔调味品区，挑选低盐
食品。记者发现，多位前来参加
本次活动的市民挑选了不少含
盐量比较高的食品或调味品。
普通食盐的一侧即是低钠盐，

但有两位市民在挑选中拿了普
通食盐。

在“比知识——— 用盐”环节
中，每位选手选择回答1个关于
食盐与健康的问题，如“人体味
觉多久能适应低盐饮食？”、“1岁
以下儿童每天摄入的食盐量不
超过多少？”等。

在“比经验——— 减盐”环节
中，市卫生局疾控中心及市立医
院专家现场为各参赛队列出的减
盐经验进行点评，并为大家提供
减盐经验，如使用控盐工具、出
锅前放盐、减少调味品用量等。

此外，工作人员还增设服务
台，为市民免费提供减盐工具。

格记者观察

市民放盐跟着感觉走

超市缺少低盐商品
本报威海9月6日讯(见

习记者 赵辉 ) 6日，在
“大家一起来减盐活动”中，
记者发现一个比较怪的现
象：大多数市民仅凭味觉放
盐，超市内低盐商品可供选
择的余地也不大。减盐目标
的实现有待进一步宣传。

市民赵女士对于减盐
与生活健康之间的关系并
不太清楚。当工作人员问她
每人每天最多摄入多少量
的食盐比较合适时，她并没
有立即答复而是犹豫起来；
当再问她食盐吃多了会有
什么不良影响时，她仅仅称

“可能会引发老年人高血压
病症。”而赵女士烧菜时只
用一把汤勺放盐，“咸淡靠
嘴尝”。

记者在超市内随机采
访了10位购物市民，有9位
用盐情况与赵女士情况相
似，她们大都知道盐吃多了
对身体不好，但并不知道自
己和家人吃了多少量的食
盐。

只有一位市民王阿姨
清楚对自己和家人的食盐
使用量。王阿姨称，她家厨
房内放置了控盐工具，“每
次放多少，心里都有数。”不
过，控盐工具的添置还是因

为两年前老伴得了高血压，
意识到了减少食盐对身体
健康的重要性。

在大润发超市调味品
专区，除了低钠盐、低盐酱
油和低盐腐乳三种商品外，
再也没有其他品类的低盐
商品。

超市邵经理告诉记者，
低盐商品是个新兴事物，市
民选购时，并不在意商品的
含盐量。不过，她表示随着
有关部门及市民对减盐的
重视，超市也会加大低盐商
品的进货量。

根据国家标准，如果每
100克或100毫升食品中钠
的含量小于或等于1 2 0毫
克，就可以称为“低钠”或

“低盐”食品。
据卫生局疾控科工作

人员介绍，威海市属于沿海
地区，海产品供应量较为丰
富，居民传统饮食口味偏
咸，人均每日食盐摄入量达
12 . 5克，约为《中国居民膳
食指南》推荐量(6克)的2 . 1

倍。据统计，威海市纳入社
区管理的高血压病人达
30 . 5万人，每年与高血压相
关的心血管疾病死亡人数
占全市因病死亡人数的
44%以上。

参赛市民正在超市内挑选低盐商品。 见习记者 赵辉 摄
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高盐饮食易引发多种疾病

据卫生局疾控科工作人员介绍，
长期的高盐饮食容易导致高血压，而
高血压又会大大增加脑卒中、冠心病
等心血管病的发病风险。

在动物实验中，增加盐的摄入
量会增加尿中的蛋白含量，并且会
明显增加肾病动物模型肾功能的
恶化速度，长期高盐饮食可能会导
致肾脏病。此外，高盐饮食与胃癌、
骨质疏松哮喘等病症也有着密切
关系。
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