
8天假期天气晴好，玩去吧
10月3日有冷空气，早晚温差较大
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本报济宁9月28日讯(记者 李蕊)
8天假期天气如何？记者从济宁市气象
部门获悉，节日期间，济宁市无降水过
程，以晴到少云天气为主，日间最高气
温平均在25℃左右，有利于出行。

“总体来看，节日期间我市天
气晴好。”据济宁市气象部门工作
人员介绍，随着10月3日前后一股
弱冷空气的来临，气温会受到一定
的影响。届时，在3至4级北风的作

用下，会出现小幅度的降温，且早
晚温差会比较大。

具体天气情况如下：9月30日
(中秋)～10月1日(国庆)，晴到少
云，北风2-3级，最高气温24℃左

右，最低气温12℃左右；10月2日，
晴间多云，南风 3级，最高气温
26℃，最低气温14℃；10月3日，多
云转阴，南风转北风3-4级，最高
气温24℃，最低气温14℃；10月4日

～10月5日，多云间晴，北风转南风
2-3级，最高气温24℃左右，最低
气温13℃左右；10月6日～10月7
日，晴间多云，偏东风3级，最高气
温26℃左右，最低气温14℃左右。

一天一个咸鸭蛋，摄盐量就超标啦
市民减盐别光盯着盐勺子，隐性钠盐食品不容忽视

本报济宁9月28日讯
(记者 贾凌煜 ) 28日上
午，济宁市中区安居中心
小学和胡营小学的40名小
学生到济宁学院参观图书
馆、动植物标本室等。孩子
们非常兴奋，并立志好好
学习，将来到大学学习。

走进济宁学院图书馆
阅览室，小学生们被眼前
的一切震撼了。一排排书
架，一本本图书……安居
胡营小学条件有限，只有
一间读书室，所用图书依
靠社会捐助。“从没见过这
么多书，要是每天都能看
到多好。”三年级的褚植栋
告诉记者。

为了欢迎小学生，济
宁学院把不对外开放的藏
书阁打开，包括四库全书、
永乐大典等线装古书籍吸
引了小学生的眼球。一些
学生忍不住寻问老师这些
纸页发黄的原因，以及为
什么用线缝上。

“我好害怕啊，是活的
吗？”还未走进生命科学与
工程系，记者就听到一些

学生尖叫着向外跑。原来
这是标本室，各种动植物
标本栩栩如生，一些大型
动物的标本展柜没有玻
璃，让近距离接触的低年
级学生感到害怕。得知这
是标本后，孩子们才敢伸
出小手想去触摸一下。

“感恩的心，感谢命
运，感谢有你，伴我一生让
我有勇气作我自己。”音乐
系一间教室内，这些小学
生在大学生的钢琴伴奏下
唱起了歌曲。原来，这首歌
是济宁学院的大学生志愿

者在今年儿童节之前教给
他们的。“我们学校就一位
音乐老师和一架手风琴，原
来钢琴长这个样子呀。”五
年级一班的小玉兴奋地说。

据安居胡营小学校长
褚国新介绍，学校480余名学
生大部分是留守儿童，在国
庆节前期组织这次活动，感
受到大学文化氛围，激励孩
子上进。“这是一次参观之
旅，也是学习之旅，更是孩子
们的成长之旅。”校长说，以
后他们还会组织此类活动，
尽力开拓孩子的眼界。

市疾控中心相关专家介
绍，济宁人早餐喜欢吃酱菜、
咸鸭蛋等，这些食物中都含
有很高的隐形钠盐。此外，一
些零食中，饼干和蜜饯所含
的钠盐也非常高。“很多市民
认为蜜饯是酸酸甜甜的，盐
分不会多。其实不然，高钠食

物吃起来不一定是咸的。蜜
饯在加工制作过程中是用大
量钠盐腌制的。

专家建议，日常做菜
时，如果盐放的多就少放酱
油，同时，在买零食时，要注
意看成分表，如果发现是高
钠食品，应尽量少吃。如何

计算高纳食品的盐含量？专
家介绍，盐的主要成分是氯
化钠，在氯化钠(食盐)当中，
钠所占比例接近40%，故1克
钠可换算为2 . 5克盐，所以营
养标签上的钠含量乘以2 . 5

就是含盐量。
本报记者 李倩

留守儿童走进济宁学院

加工过的食品含盐量多

本报济宁9月28日讯(记
者 李倩 通讯员 孟庆
楠 ) 10月8日是全国高血
压日，27日晚上，济宁市卫
生局、商务局、疾控中心承
办的“大家一起来减盐”活
动，在济宁运河城瑞尔福超
市内举行，活动现场5个三
口之家进行了饶有趣味的
寻盐、减盐大比拼。

根据比赛规则，五组家
庭将在10分钟内在超市中寻
找各类含盐食品、外包装上
有钠含量标注的食品和低盐
食品，拿到的种类越多，得分
越高。主持人刚介绍完规则，
五组家庭便迫不及待地冲
进超市内，开始了一场刺激

紧张的“寻盐”大比拼。原本
悠闲地坐在购物车上小朋
友也跳下车来，加入比赛，
根据父母的要求在货架上
搜寻食品，争取时间。

在上一环节计分的间
隙，五组家庭又展开了第二
轮的“减盐”及“预防疾病”
的知识问答。“你知道健康
成人每天食盐(包括酱油和
其他食物中的食盐量)的摄
入量不能超过多少克吗？”1
号家庭的5岁小朋友抽到题
目后，高兴地大声说出答
案，“是6克，吃饭的时候妈
妈经常说！”

晚上七八点钟，正是市
民到超市购物的高峰期，整

个活动中，工作人员不断地
向过往行人发放“减盐防控
高血压”宣传手册和控盐
勺，并宣传“减盐”知识和防
治因摄入过量盐分而致疾
病的方法。

“市民王阿姨说，她和
老伴都喜欢吃咸鸭蛋，每天
吃 个 咸 鸭 蛋 摄 盐 量 超 标
吗？”济宁市疾控中心地方
病防治科科长渠慎稳提醒
说，成人每天的使用摄入量
不能超过6克，而每100克咸
鸭蛋的含盐量就6 . 5克，再
加上做菜时的食盐摄入量
和酱菜、咸鸭蛋、皮蛋、酱油
等隐性钠盐食品，每天的食
盐摄入量会大大超标。

渠慎稳介绍，人体生
理每日所需盐量仅有3克，
根据政府推荐成人每日
最多食用的 6克盐，相当
于 一 啤 酒 瓶 盖 的 盐 量 。

“减盐防控高血压，不止

成人要注意，儿童更应该
控制。”渠慎稳说，根据相
关调查，多数儿童食用盐
量与成人一样多。但儿童
期接受高盐饮食日后更
易患高血压，高盐低钙饮

食的儿童日后也更容易出
现骨质疏松。对于婴幼儿，
高盐饮食非常危险，因此1

岁内婴儿饮食无盐，1～6

岁儿童每天吃盐不能超过
2克。

延伸阅读>>

儿童一天不能超过2克盐

选手们争分夺秒寻找低钠食品。本报记者 李倩 摄

小学生翻看古书籍。本报记者 贾凌煜 摄
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