
读者曲女士递纸条询问：
最近超市1 . 5元的普通食盐被
低钠盐和海藻盐代替，低钠盐
中加入的氯化钾含量多少？适
合所有人食用吗？以前的普通
盐还生产吗？

对于曲女士提出的这个
问题，本报记者专门到多家商
店进行了探访，发现目前市场
上食盐的种类确实很多，除了

曲女士提到的低钠盐、海藻
盐，还有海晶盐、烹饪专用海
晶盐、绿色食品精制盐等。

对于曲女士提出的问题，
本报记者咨询了济南市盐务
局盐管处徐处长。徐处长表
示，低钠盐是一种健康食盐，
以加碘食盐为基础，添加一定
量氯化钾（含量约30%）。与普
通钠盐相比，低钠盐含钠低

（氯化钠 7 0%左右），富含钾
（氯化钾30%左右），有助于人
体钠钾平衡，降低高血压、心
血管疾病的风险。而在食盐
中，导致咸味的主要是氯离子
而非钠离子，所以低钠盐能够
实现减钠补钾，而基本不减
咸。

同时，低钠盐还能帮助人
体实现钠钾平衡，可以防控高

血压，尤其适合中老年人和患
有高血压、心脏病患者以及孕
妇长期食用。但是，有肾功能
不全、高血钾的患者要谨慎食
用，最好咨询医生，而且心脏
有疾病的人群也不适合低钠
盐。

对于曲女士提到的普通
盐，徐处长表示，所谓普通盐
也就是最普通的绿色食品精

制盐，一直供应市场，比如在
济南，所有的统一银座超市内
都设了特约供应点。

徐处长还介绍，目前食用
盐的种类比较多，海藻盐、低
钠盐、海晶盐等，在市场上都
可以买到，而且价格差距不
大，市民可以根据实际情况选
择。

本报记者 王倩

低钠盐有助健康，但部分患者要慎食
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开学啦！不少一年级学生家长突然发现，手忙脚乱，无所适从，还有的家长因此患上焦虑症。烟台毓璜
顶医院心理专家认为，一年级学生学会多少知识并不重要，重要的是养成好的行为习惯。

家有“上学郎”，母亲患上焦虑症
近日，一脸愁容的王芸来

到烟台毓璜顶医院心理专家咨
询门诊，“我女儿6岁了，终于上
学了，以为可以‘托管’了，没想
到时间竟被女儿占用得满满
的，工作起来都在想下班赶快
接孩子回家……”

“晚上吃完饭就要写作业，
还要陪伴预习功课、收拾书本，
孩子一会儿吃水果、一会儿看
电视、一会儿上厕所，开小差干
各种事，就是不学习，这一忙活
一晚上就过去了，让我心烦意
乱。”王芸说，这样下去肯定不
行，但又不知道该怎么办。

毓璜顶医院心理专家咨询
门诊主任医师苏路侠了解了王
芸的情况后，认为王芸目前有
些焦虑症表现，主要原因是孩
子上学后，无法正确引导孩子
自立、安排好自己的时间。

“孩子突然上学，不少家长
感觉生活中多了接送孩子、陪
伴辅导的事情，这是孩子刚上
一年级的家长都普遍会遇到的
问题。”苏路侠说，对孩子来说，
从幼儿园到一年级是个转折
点，之前吃饭、上厕所都有老师
陪着，上了一年级都得自己来，
这让很多家长、孩子都不适应。

家长只需三招，孩子不再拖拖拉拉
苏路侠认为，好的行为习

惯会让孩子受益一生。那如何
在最短时间内培养孩子的自理
能力呢？苏路侠为家长开出一
剂药方——— 放手。“放手后才会
发现孩子能量超乎你想象，家
长抓大放小做好指挥棒的工作
就可以。”

首先，有些孩子起床、吃
饭、写作业拖拖拉拉，让很多
家长抓狂。“这就要求家长学
会放手，不管结果如何，让孩
子学会承受自己行为的后果。”
苏路侠说。

其次，引导孩子规划自己
的时间。家长可以用闹钟叫醒
孩子，让他按时起床、入睡，将
一天的时间划分为若干个时间
段，确定每个时间段该干什么，
努力按计划做。

再次，“在家中搞个小小的
光荣榜，能很好地激励孩子

‘自己的事情自己做’，只要

孩子有进步，家长就奖他一
朵 小 红 花 ，张 贴 在 光 荣 榜
上。”苏路侠说，家里来客人
时，一定要带他们看看孩子
的光荣榜，并当孩子的面向
客人列举孩子一两件光荣事
迹 。“ 如 果 孩 子 想 要 什 么 奖
励，可以设定小红花攒够若
干枚时满足孩子的要求。”苏
路侠说，一定要注意的是，奖
励钱、零食等都可以，但是一
定不可以奖励玩游戏。

举个例子，孩子贪玩不想
写作业，从饭前推到饭后、再推
到睡觉前、推到第二天早晨，家
长再三说服孩子不听从的情况
下，就不要再强制孩子，第二天
交不上作业，孩子自然会领教
老师的教育。“睡懒觉或是忘记
带东西，都可以用这个办法。”
苏路侠说，切记不要给孩子送
去，要他们承受丢三落四的后
果，下次就不敢了。

每天对视5分钟，练成好的注意力
不少家长陪伴孩子写作

业，那到底需不需要陪读，应该
怎样陪读呢？对此，苏路侠认
为，小学新生家长应该陪读，但
绝不是单纯意义上的陪学，应
该让孩子养成良好的学习习惯
和生活习惯。

“一般来说，小学一、二年
级作业少，对小学新生家长来
说，陪读不是为孩子补知识，而
是帮他们养成好习惯。”苏路侠
说，学习习惯关键是注意力。“家
长可以每天和孩子练习对视5分
钟，是练习好注意力的小方法。”
苏路侠介绍，告诉孩子上课后，
要盯着老师眼睛看，老师转身在
黑板上写字时，就要看老师写

下的字，这个办法非常管用。
另一方面是养成好的生活

习惯。对于一年级的孩子来说，
应该学会自己吃饭、学习，整理
书包、书桌，穿衣服，叠被子，在
力所能及的范围内帮忙扫地、
摆碗筷，清洗小物件，如手绢、
袜子等。

“孩子做家务时，一定要给
予鼓励。”苏路侠说，虽然可能
孩子洗的手绢不干净，但是也
要在第一次给予充分的鼓励，
然后家长在孩子看不见的时候
偷偷洗干净。另外，苏路侠提醒
家长，“孩子低年级时不养成良
好习惯，到了高年级再改，就更
难了。”
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家有小学新生，心理专家来支招

孩孩子子拖拖拖拖拉拉拉拉咋咋办办？？家家长长放放手手！！

人保不齐啥时会得病，
除了常规治疗外，注意这些
病什么时候容易“发飙”也很
关键。比方哮喘，早上4点到6

点“发飙”的概率是其他时间
的100倍，还有其他很多病想
闹事也都是有规律的。像感
冒在几点更容易加重？什么
时间人更容易变得焦虑、抑
郁？小伙伴们，这些问题是不
是都把你难住了？想知道吗？

另外，9月5日，咱们的
“逸周末”版上报道了淄博市
博山区源泉镇正在举办猕猴
桃节的消息，引起了许多逸
粉的浓厚兴趣，问咱们逸周
末有没有这方面的活动，现
在好消息来啦！

经联系，猕猴桃节组织
方决定给予我们逸粉参与该
项活动的特别优惠：一是采
摘价格，二是优惠游开元溶
洞。赶紧扫一扫上面的二维
码，关注齐鲁晚报逸周末微
信公众号(qiluyizhoumo)，查
看完整内容吧。点击逸周末
微信页面右上角头像 ,还可
以查看历史消息哦!

逸 周 末 粉 丝 Q Q 群
(384365359)——— 逸家人现在
也开通了,欢迎亲们回家!

图解不同疾病

啥时“最要命”
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