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选择食品标签中添加糖位
置靠后的食物。各人群均应减
少添加糖的摄入，但不包括天
然水果中的糖和主食中的天然
碳水化合物。

少吃加工过程中添加糖的
食品，如饼干、冰激凌、糕点、蜜
饯、果酱等。学会看食品标签中

的营养成分表和配料表，选择碳
水化合物含量低的饮料、没有添
加糖或添加糖位置靠后的食物。

尽量少喝含糖饮料指含糖
量在 5%以上的饮料。对于含
糖饮料，尽量少喝或不喝，更不
能用饮料代替饮用水。

一日三餐少放糖。第一，

家庭烹饪菜肴时尝试用大蒜、
八角和花椒等天然食物提味以
取代糖。第二，制作婴幼儿辅
食时，无需添加糖。第三，在外
就餐时尽量少选含糖多的菜
肴，如糖醋排骨、鱼香肉丝、红
烧肉、拔丝地瓜、甜汤等。

（据《北京青年报》）
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如何做到少盐？

人的淡口味是可以逐步养
成的，婴幼儿期是口味偏好形
成的关键时期，建议家长以身
作则，让孩子从小喜欢清淡饮
食，有助于其形成终生健康的
饮食习惯。

巧用限盐工具。烹调菜肴
时加糖会掩盖咸味，品尝不能
判断食盐是否过量。建议最好
使用有刻度的限盐勺、盐罐等
工具，有效且精准地控制每天
食盐摄入量。

少放高盐调味品。建议炒
菜时少放酱油、酱、味精、鸡精

等含盐多的调味品，利用天然
食物本身浓郁的风味提味增
香，推荐使用如葱、姜、蒜、花
椒、香菇等香料和自身香味比
较大的食物。

选用低钠盐、碘盐选用低钠
盐等含钠相对较低的调味品，不
仅可以满足对咸味的要求，还
可以减少钠的摄入。事实上，
除高水碘地区外，所有地区都
应推荐食用碘盐，尤其有儿童
少年、孕妇、乳母的家庭，更应
食用碘盐，预防碘缺乏。

出锅前再放盐。许多人做

饭时没有这个意识，甚至把放
盐这个步骤放在做饭前几步。
正确的做法是：在菜肴出锅前
或关火时再放盐，这样的方法
能够在保持同样咸度情况下，
减少食盐用量，吃起来口味也
不会损失。

阅读营养标签。钠是预包
装食品营养标签中强制标示
的项目，购买时应注意食品钠
的含量。

注意隐形盐，控制好总量。
有些食物如饼干、面包、果脯、
冰激凌等，吃起来不咸，甚至还

有点甜，其实加了很多盐。
在家烹饪时不应按照每人每
天 5克计算，应考虑成人、孩子、
老人的差别；除了烹饪用盐之
外，还应包括零食、即食食品等
食物和在外就餐的含盐量。减
少在外就餐，在外就餐时应要
求餐馆少放盐。

冲洗高盐食物，多选新鲜
食材。用凉白开水冲洗咸菜、
罐头里的鱼等，可以减少盐含
量。大部分食品在加工过程中
添加了食盐，尽量选购新鲜食
材，少选加工食品。

如何做到少油？

家庭用油推荐时常更换油
的品种。食用油并非等级越高
越好，不同食用油的脂肪酸组
成差别很大，建议不要长期只
摄入一种油。家里采购食用油
时常换品种为我们提供脂肪和
营养平衡保障。鱼油、亚麻籽
油、紫苏油适合凉拌；黄油、牛
油、猪油、椰子油、棕榈油和可
可脂适合煎、炸；橄榄油、茶油、
菜籽油适合炖、煮、炒。

除菜肴用油外，还应注意计
算其他食物的含油量。家庭应
使用带刻度的控油壶，做到烹
饪定量用油。在家烹饪时应考
虑成人、孩子、老人的差别；除
了菜肴用油之外，还应包括做
面点用油、沙拉酱、油炸油酥食
物等和在外就餐的含油量。

所以，烹饪时多用蒸、煮、
炖、焖、水滑、熘、凉拌等方式，
尽量少用煎炸的方法。

分清“吸油食材”和“不吸油
食材”。第一，少吃油炸食品，
如炸莲藕、炸茄盒等，不仅脂肪
高、能量高，还会产生很多有害
物质。第二，优选不吸油食材，
典型的不吸油食物有木耳、芹菜
等；而茄子等吸油的食材要少
吃。第三，需要注意的是，油大
多存在于菜肴的汤汁中，不喝汤
汁、不用汤汁拌饭吃。第四，少
吃动物油脂、加工的零食和油炸

香脆食品，如饼干、薯条、加工肉
制品等。日常饱和脂肪酸的摄
入量应控制在总脂肪摄入量的
10%以下。第五，警惕高温烹调
油，会产生反式脂肪酸。

高温烹调油、植物奶油、
奶精、起酥油等都可能
含 有 反 式 脂 肪 酸 ，
反式脂肪酸摄入
量 每 日 不 超
过 2 克。

如何做到控糖？ 告别假期疲惫感 三招重启身心好状态

春节长假已过，当喜庆的余温逐渐散去，您的身体是否也发出了
“抗议信号”？颈肩僵硬、腰背酸痛、疲劳难消、精神涣散，这不仅仅是简
单的“没休息好”，更是假期生活模式打破平衡后，身体结构、生物力学
与内在节律的多重失调。医生为您定制了节后“康复三招”，从松筋到
正念让身体满血复活！

筋柔
化解肌肉局部紧张与疼痛

通过对身体进行针对性松
解，可以恢复肌肉筋膜的弹性与
血液循环。

颈肩“救急”用网球或筋膜
球顶在墙与肩胛骨内侧缘（天
宗穴区域）之间，缓慢上下左右
滚动，寻找痛点并停留 30 秒，
可有效松解“富贵包”周围紧张
肌群。

腰背放松 采用“猫牛式”：
跪姿，吸气塌腰抬头（牛式），呼
气拱背低头（猫式），缓慢重复 10
次，温和活动整条脊柱。

温热通络法 将粗盐与艾叶
混合，微波加热后（注意温度，
避免烫伤）敷于酸痛的颈后或
腰骶部。热力配合艾叶的药
性，能温通经络、散寒除湿，非
常适合感觉身体“发紧发冷”的
人群。

骨正
恢复整体力线与姿态

通过核心激活练习，
重建正确的动作模式和

身体姿态。
靠墙静站 背靠

墙，脚跟离墙约
一脚距离，臀、
背、后脑勺贴
墙，收下巴，想
象头顶有绳向
上拉。保持1分
钟至 3分钟，每
日数次。此动
作能重建身体
中轴感，纠正含
胸驼背。

臀桥练习
仰卧屈膝，臀
部发力将身体
抬 起 呈 一 直
线，在顶端夹
紧臀部保持 5 秒，缓慢落下。
重复 15 次。强化臀肌，分担腰
椎压力。

步态改善 有意识地在步行
时增大摆臂幅度，感受从脚后跟
到脚趾的滚动发力。每天刻意
进行 10分钟“认真走路”，能有效
协调全身运动链。

神凝
重建内在节律与能量
通过做伸展和调整呼吸，

让紊乱的神经系统恢复平静与
专注。

呼吸康复法 坐或躺，用鼻子
吸气 4秒，屏息 7秒，用嘴缓慢呼
气 8秒。重复 5个循环。此法能
迅速激活副交感神经，平复焦
虑，尤其适合睡前或工作焦躁时
进行。

工作间歇“微导引”每工作1
小时，花 2分钟活动一下身体：坐
直，双手十指交叉掌心向上，尽力
向上推举，同时吸气；然后掌心向
下，缓缓下按，同时呼气。配合呼
吸，做 5次。有升清降浊、醒
脑开窍之效。

（据光明网）

起床后有这些表现 可能是身体发出“警报”
经过一夜的休息，清晨本该是精力充沛、

神清气爽的开始。然而，如果经常在起床后出
现几种不舒服，可能是身体发出的“警报”，提
示血脂水平已经超标。

4种表现提示血脂超标

高血脂被称为“无声的杀手”，因为它早期
通常没有明显症状。

当血脂升高到一定程度时，会通过一些细
微的变化发出信号，而有些症状则会被误认为
是没睡好所致。

异常的疲倦与困倦

明明睡得很好，醒来后依然浑身乏力、
头脑昏沉，仿佛没睡一样。这是因为血液
中过高的脂质增加了血液黏稠度，导致血
液循环减慢，大脑供氧不足，引发持续的疲
劳感。

麻肢体麻木，尤其是一侧 早晨醒来发现
手脚，尤其是单侧肢体出现麻木、迟钝感，要

格外警惕。高血脂会加速动脉粥样硬化，
导致血管腔狭窄，影响末梢血液循环。当
流向神经和组织的血液减少时，就会产生
麻木感。

晕晨起头晕、头脑不清 一坐起来感觉天
旋地转或持续性的头晕，片刻后才能缓解。
这是由于血液黏稠，影响脑部供血，导致椎
基底动脉供血不足，引发眩晕。

憋气短胸闷、呼吸不畅 起床后稍活动
一下就感到胸闷、气短，这是因为从睡眠的
静止状态，转变为起床后的活动，心脏需氧
量增加，而高血脂会加重心脏负荷，当心脏
供血不足时，会出现胸闷、呼吸困难的症状。

长期血脂异常的严重后果

据《中国血脂管理指南（2023年）》显示，
我国成人血脂异常总体患病率为 35.6%，但 35
岁以上成人的知晓率仅 16.1%。

血脂异常与否，主要看四个指标，其中，尤
为关键的指标是低密度脂蛋白胆固醇（LDL-

C），即坏胆固醇，其正常范围要低于 3.4毫摩
尔/升（健康人群），而高血压、糖尿病患者，
LDL-C水平最好降到 2.6毫摩尔/升以下；患有
冠心病、心梗、脑梗、严重颈动脉斑块，这一指
标最好控制在 1.8毫摩尔/升以下。

如果忽视症状，任由血脂异常发展，血
液中过多的脂质会沉积在血管壁上，形成动
脉粥样硬化斑块，让血管变硬、变窄，导致严
重后果。

心脑血管疾病 这是最直接、最危险的后
果。斑块一旦破裂形成血栓，堵塞心血管则引
发心肌梗死，堵塞脑血管则导致脑卒中，致死
致残率极高。

其他脏器损害 可能引发胰腺炎、胆结石、
脂肪肝等问题，还会损害肾功能。

代谢性疾病 高血脂与全身代谢异常相
关，增加患糖尿病等代谢性疾病风险。

及时干预 科学降脂是关键

一旦发现血脂异常，应立即就医，通过生

活方式干预和必要的药物治疗进行控制。
除了坚持用药，还要养成良好的生活习

惯，其中，把好“入口关”是重中之重。
●超重和肥胖人群每天可减少 300 千卡

至 500千卡的能量摄入。
●高脂血人群每周进行 5 至 7 次体育锻

炼，每次 30分钟中等及以上强度的运动。
●饮食要因地制宜，因时制宜，合理搭配。
●脂 肪 摄 入 量 以 占 总 能 量 的 20% 至

25%为宜。
●食物每天不少于12种，每周不少于25种。
●适当多吃大豆、洋葱、香菇以及深色蔬

果等。
●食盐用量每日不超过 5克，限制单糖和

双糖的摄入，戒烟限酒。
辨别血脂超标的信号，关注血脂水平，就

是关爱心脑血管健康。通过及时筛查、科学药
物治疗和健康生活方式相结合，才能有效控制
血脂，防患于未然。

（据《生命时报》）

在现代社会，饮食结构的改变让高盐、高油成为许多人的日常习惯。外卖、快餐、加工食品的
普及，使得我们的钠和脂肪摄入量远超身体所需。

长期高盐高油饮食不仅会导致肥胖，还会增加患高血压、心血管疾病、糖尿病等慢性病的风险。
世界卫生组织（WHO）建议，成年人每日盐摄入量应低于 5 克（约一啤酒瓶盖），食用油摄入量

控制在 25 至 30 克（约 2 至 3 汤匙）。然而，我国居民的平均盐摄入量高达 10.5 克/天，食用油摄入量
也远超推荐标准。

减盐减油一小步，健康生活一大步，生活的点滴改变，是生命的健康动力。那日常生活中我们
如何才能做到正确地减盐减油呢？


