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9 月 15 日至 21 日是“9·15”中国减
盐周。乌鲁木齐市疾病预防控制中心
（市卫生监督所）发布健康提示，长期高
盐饮食存在健康风险，应警惕生活中的

“隐性盐”，健康吃盐要把握“321原则”。
据介绍，盐的主要成分氯化钠中的

“钠”是人体必需电解质，但过量摄入堪
称健康“隐形杀手”。多余的钠会导致
体内水分潴留，升高血压，而高血压正
是中风、心梗等疾病的重要诱因；长期
高盐还会损伤血管内皮细胞，使血管壁
增厚变硬，加重心脑血管负担；肾脏作
为排钠主要器官，长期高盐会使其超负

荷运转，增加慢性肾病风险；同时，钠摄
入越多钙流失越多，中老年人及绝经后
女性易因此加速钙流失，增加骨质疏松
与骨折概率。

多数人以为“少盐”只是炒菜少放
盐，实则 70%以上的“隐性盐”藏在加工
食品中。酱油、蚝油等调味品含盐量不
低，使用时需减少炒菜盐量；香肠、培根
等加工肉制品为防腐增味往往高盐；薯
片、咸味坚果甚至蜜饯都含有盐分，选
购时应优先“无盐”“低盐”款；方便面调
料包、速冻饺子等速食类食品含盐量极
高，煮方便面时可只放一半调料包。

成人每日食盐摄入量应不超过5克
（约1啤酒瓶盖量），“321原则”能帮助平
衡控盐与风味。

3个“少放”：菜肴快出锅时放盐，比
早放盐少用 1/3；用酱油等调料时换算
盐量，减少额外加盐；少喝肉汤、火锅汤
等咸汤水。

2个“替代”：用葱、姜、蒜、柠檬汁、
番茄等天然食材提味，减少盐依赖；多
吃清淡蔬菜、鲜美食材，少吃咸菜等腌
制食品。

1个“习惯”：买包装食品看营养成
分表，优先选每 100 克（毫升）钠含量≤

120 毫克的，钠含量超 600 毫克/100 克
的高盐食品尽量少吃。

需要注意的是，老人、儿童、高血压
等特殊人群对钠更敏感，控盐需更严
格。高血压、肾病患者每日盐摄入应
低于 3克，避免加工肉制品与速食，用天
然香料替代盐；1—3 岁儿童每日钠摄
入≤700毫克（约1.8克盐），4—6岁≤900
毫克（约 2.3 克盐），需单独制作清淡辅
食，不喂成人饭菜及零食；老人味觉退化
易重口，可通过香菇、海带等提鲜，避免
因“尝不出味”多放盐。

（据《乌鲁木齐晚报》）

乌鲁木齐市疾控中心发布减盐“321原则”

成人每日食盐别超5克

在口腔科的日常诊疗工作中，拔牙
是最为常见的操作之一。然而，不少人
一听到“拔牙”，往往会因未知的疼痛和
手术过程感到害怕和紧张。长了智齿
是否一定需要拔除？儿童的乳牙坏了
是否要拔？网上看到的拴绳拔牙是否
正确？北京友谊医院口腔科专家对此
进行了解答。

什么时候需要拔除智齿？北京友
谊医院口腔科副主任医师孔亚群认为，
不是所有智齿都要拔，但如果智齿出现
反复发炎、长歪（阻生）、挤压邻牙、导致
邻牙蛀牙、引发囊肿或肿瘤等情况，就
建议拔除。

“如果智齿能正常萌出，和对面的
智齿能正常咬合，且智齿周围的牙龈没
有反复发炎，和邻牙之间有足够的间
隙，不会导致邻牙蛀牙或牙根吸收，平
时也没任何不适，这种情况就不用拔，
定期检查就行。”孔亚群说。

很多人认为，小孩乳牙坏了不用
管，这种说法对吗？专家表示，一口健
康的乳牙有助于儿童正常发育，家长要

重视乳牙龋病的预防和治疗。“大部分
乳牙要在口腔内长时间行使功能，尤其
是乳磨牙，通常要保留至孩子 10 至 12
岁。如果乳牙坏掉或者过早脱落可能

会造成恒牙萌出异常，比如长歪或者长
不出等问题。因此如果乳牙出现龋病
或其他问题应该及早治疗。”北京友谊
医院口腔科主治医师程梦琳说。

程梦琳提示，日常家长要注意给孩
子清洁口腔，帮助孩子养成早晚刷牙的
习惯。另外，窝沟封闭和局部涂氟等预
防性措施，可以有效预防龋病，乳牙窝沟
封闭推荐在3至4岁进行，恒牙推荐在6
至8岁。提倡每隔半年到口腔门诊进行
口腔检查，做到口腔问题早发现早治疗。

近些年，网上常出现给孩子“拴绳
拔牙”的视频，专家认为，网上所谓的居
家拔牙教程，用各种绳子甚至是直接用
未消毒的钳子拔除乳牙，这种操作会有
很多隐患。

孔亚群说，家长觉得“拴绳拔牙
快”，但忽略了两个关键问题。首先，乳
牙的牙根情况不明，有的乳牙牙根没有
吸收，强行拉扯会导致牙根断裂，断在
牙龈里的牙根会成为隐患，可能引发慢
性炎症，甚至影响恒牙。其次，家里的
绳子、镊子没经过专业消毒，拔牙时会
把细菌带入牙龈伤口，容易引发牙龈
炎、牙槽脓肿，孩子会疼得更厉害。孔
亚群提示：“孩子拔牙一定要找专业医
生，别轻信‘土方法’。” （据新华社）

长了智齿是否要拔长了智齿是否要拔？？拴绳拔牙靠谱吗拴绳拔牙靠谱吗？？

（上接9月25日12版）
三是强化技术支撑及保障能力。

为保障生产安全，维护全省福彩销售系
统与机房设备的安全稳定运行，云南省
推行“一主一备”模式，降低销售系统故
障风险，提高突发情况应对能力。部署
运用网络划分和专用安全设备，有效保
障机房网络环境和销售数据安全。加
强对福彩销售设备的升级维护，全面保
障福利彩票发行和开奖过程中的生产
安全。建立健全系统安全生产和规范
化管理制度，压实安全生产责任，采取

“人防+技防”的方式，加强机房设备安
全检查和维护，确保福彩销售安全。

四是加强公益品牌宣传。云南省
践行责任彩票理念，坚持每年发布年度
福利彩票责任彩票报告，详细公布年度

福利彩票销售、公益金筹集及使用等社
会公众普遍关注的内容，全面展示福利
彩票的责任担当与社会成效。探索跨
界融合发展模式，创新宣传活动方式，
在高铁站、地铁站投放云南福彩公益品
牌形象广告，组织开展云南福彩“公益
嘉年华”宣传活动、福彩公益健康跑活
动、“福暖彩云南”走进福彩公益金资助
项目系列活动等，让公众了解福彩发行
宗旨、文化内涵和公益理念，彰显福彩

“公益、责任、阳光”的品牌价值。连续
两年入驻中国—南亚博览会，布设福彩
公益文化展厅，吸引了大量国内外参展
商、观众以及社会各界关注，提升了福
彩品牌知晓度与社会影响力。

（未完待续）
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——专访云南省民政厅相关负责人

隐患很多 新华社 发（王鹏 作）


