
没有全民健康，就没有全面小康

盐是我们烹饪美食必备的调味品，但盐
摄入过多，对身体的危害也很大，因此，不少
人在日常饮食中开始注意控制食盐的摄入。
但是，大多数人仅仅是在烹饪时减少食盐的
使用，往往忽略了生活中大量“看不见”的盐。

9月是全民健康生活方式月，今年活动
主题是“三减+三健，健康新动力”，市疾控中
心有关专家对“减盐”进行了介绍。

控好吃盐量不是件容易事

“我们也知道吃盐过量有很多危害，但
如果盐放少了，淡而无味，饭菜都吃不下。”
家住金桂社区的居民王女士无奈道，她和老
伴口味偏咸，做饭往往放入很多盐，女儿每
每叮嘱少放盐，但总是难做到。

张女士说，以前做饭时还真是没有太注
意控制用盐量。但自从知道吃盐多了对身
体不好，就果断控制一家三口的食盐摄入，
在做饭时减少了用盐量，但很快发现了新问
题，“家人都嚷嚷着说菜一点儿味都没有，有
时候为了下饭还要吃些咸菜，这一看吃盐不
更多了嘛。”无奈之下，张女士只得又增加了
用盐量。但是为了健康，她还是经常劝家人
要少吃盐，却总是收不到明显的效果。

张女士还注意到，孩子喜欢吃的一种零
食，尝起来也有咸味。控制好家人食盐摄入
量，成为让张女士有些头疼的难题。

食盐摄入过多到底有哪些危害？市疾控
中心有关专家介绍，食盐摄入过多易导致血
压升高，同时还会增加胃病、肥胖等疾病的患
病几率，也会增加心脏病和中风的发生风
险。食盐摄入过多还可能导致糖尿病、胃癌、
骨质疏松、肾结石、哮喘等多种疾病发生。

对于儿童，食盐摄入过多同样具有危
害，且年龄越小，伤害越大。高盐饮食会诱
发儿童发生心血管疾病、上呼吸道感染、锌
缺乏症的风险增加。

人均每日食盐摄入量不高于5克

我们每天都离不开盐，但是盐吃多了又
损害身体健康，那么，我们应该吃多少盐呢？

市疾控中心有关专家介绍，建议人均每
日食盐摄入量不高于5克，重点人群（患有高
血压、冠心病、脑卒中、糖尿病或肾病等慢性
疾病的患者及50岁以上的中老年人）每天食
盐摄入量应少于4克。

这里的食盐量是指我们每天吃盐的总
量，不仅包括烹饪时加入的颗粒状的盐，还

包括酱油、蚝油、鸡精、味精等调味品，以及
在超市购买的包装食品中的含盐（钠）量。

有些人认为5克盐很多，自己日常吃不
到那么多。其实不然，一方面因为我们对日
常炒菜放的盐没有精确估计，另一方面，5克
盐指的是人均每天的摄入总量。

一般来说，正常啤酒瓶盖装满食盐的量
是5克。建议烹饪过程使用2克限量盐勺来
计算加盐量，做到心里有数。建议在烹饪菜
品时，要按每人少于5克（两勺半2克盐勺）来
加盐，因为除此以外，每天还会吃进去很多看
不见的盐，比如面酱、辣椒酱、咸菜、味精和包
装食品等也含有很多盐，即使是感觉没有咸
味的面条、面包和饼干等也有不少盐。

有些人认为盐吃少了会引起身体没劲
儿。这是错误的，没有科学研究证明减少食
盐摄入会导致没劲、乏力等症状，与此相反，
在已有的科学实验中，减少吃盐会获得血压
降低等健康益处。

做菜少放盐、少吃高盐食品

控制我们的吃盐量，要从控制我们炒菜
的放盐量着手。

口味的变化需要慢慢适应，一次性把食

盐量减少到5克的目标实现起来不容易，大
家很难接受。可以每天减少一点点，逐渐的
把食盐减下来，比如每个人一个月只减少1
克，甚至一个月全家只减少1克，这点变化连
我们自己都很难察觉到，但是经过一段时间
后会发现累积的总效果也会非常明显。

做菜的时候少放盐，多用醋、葱、姜、蒜、
辣椒、芝麻、香菜等来调味，但是少用酱油、
蚝油、味精、鸡精、沙拉酱、辣椒酱、豆瓣酱、
番茄酱等含盐量高的调味料。

出锅前，再放盐，省点放，同样咸。菜快
出锅的时候再放盐，这样既能比平时少放盐
又能保证咸味。

除了炒菜少放盐，还要警惕高盐食品
（含盐量高的食品），比如咸菜、酱菜、咸蛋、
熟食肉制品、酱和调料类、速食面、小吃等经
过加工的高盐食品，应该少吃。

查看营养成分表。一般而言，营养成分
表中钠含量超过30%NRV(营养素参考值百
分比)的食物需要注意少购少吃。

减少在外就餐。大部分餐厅提供的菜
品含盐量都比家庭自制食物高，所以在外就
餐时，可主动向服务员提出减少菜品中食盐
用量。尽量少在外就餐。

如何合理选择零食？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安

区希望桥社区的李女士咨询，如何合理选择
零食？

希望桥社区卫生服务站有关医务人员介
绍，吃零食比较合适的时间是两餐之间。零
食量和食用次数均不宜过多，建议每天吃零
食不要超过三次，零食的热量占一日总能量
摄入的10%以内即可，以免影响正餐的摄入。

少吃高油、高盐、高糖的零食。选择新
鲜、天然、易消化的食物，如新鲜水果和能生
吃的蔬菜含有丰富的维生素、矿物质和膳食
纤维；奶制品、大豆类食物可提供丰富的蛋白
质和钙；坚果，如花生、核桃、瓜子等富含蛋白
质、多不饱和脂肪酸、矿物质和维生素E；谷
类和薯类，如全麦面包、麦片、蒸红薯等也可
以做零食。
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慢性病患者能接种新冠疫苗吗

如何预防骨质疏松症？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安

区金桂社区的李女士咨询，如何预防骨质疏
松症？

市疾控中心有关医务人员介绍，骨质疏
松症是中老年人最常见的一种全身性骨骼疾
病。主要特征是骨矿物质含量低下、骨结构
破坏、骨强度降低和易发生骨折。疼痛、驼
背、身高降低和骨折是骨质疏松症的主要表
现，骨质疏松症是可防可治的慢性病。

饮食习惯对钙的吸收密切相关，选择富
含钙、低盐和适量蛋白质的均衡饮食对预防
骨质疏松症有益。

充足的光照会促进维生素D的生成，维
生素D对钙质吸收起到关键作用。建议每天
至少20分钟日照时间，提倡中速步行、跑步、
骑行等多种户外运动形式。

如何预防尿路结石？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区

浮山社区的张女士咨询，如何预防尿路结石？
浮山社区卫生服务中心有关医务人员介

绍，尿路结石包括肾结石、输尿管结石、膀胱结
石、尿道结石，最常见的是肾结石与输尿管结石。

预防尿路结石，首先要充分饮水，以增加
尿量，稀释尿中形成结石物质的浓度，减少晶
体沉积，有利于结石排出。除日间多饮水外，
建议夜晚增加一次饮水，保持夜间尿液呈稀
释状态，可减少晶体形成。

此外，保证饮食综合平衡，避免某一种营
养成分过度摄入。适当增加运动量对未患结
石和已有结石的人都有益处。每年至少做一
次泌尿系统的B超检查。

如何预防静脉曲张？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安

区希望桥社区的张女士咨询，如何预防静脉
曲张？

希望桥社区卫生服务站有关医务人员介
绍，静脉曲张是一种常见病，多数病人感觉不
到任何明显症状，往往到病情较重时才会重
视它。可以通过以下方式预防和管理：

避免长时间原地站立或久坐，可以间断
走动，让腿部肌肉运动起来，以便静脉血的回
送，减轻腿部压力。

长时间坐时，经常变换坐姿、把小腿放平或
适当做回勾脚尖动作，都可促进静脉血液回流。

休息时，建议光脚或穿宽松的拖鞋行走，
改善足部血液循环。

对于已经有了早期症状，但不能改变工
作性质者，建议穿着尺码合适的医用弹力袜，
控制病情发展。

国家卫健委疾控局副局长吴良有近日在国务院联防联控机制新闻发布会上说，接种新

冠病毒疫苗是预防控制新冠肺炎疫情的有效手段，呼吁适龄无禁忌人群应接尽接。针对

“一老一小”人群，北京市月坛社区卫生服务中心主任杜雪平特别提到，由于老年人基础性

疾病患病率较高，自身免疫力随着年龄的增长降低，一旦感染新冠病毒较容易发展为重症，

因此建议所有身体健康、患有慢性病但是控制稳定的、符合接种条件的60岁以上老年人尽

早接种新冠疫苗。

前面说了这么多，那么到底有没有药物
可能影响疫苗的免疫效果呢？我认为是有
的，比如干扰素。

干扰素是一类糖蛋白，具有抗病毒、抑制
细胞增殖、调节免疫及抗肿瘤作用，主要用于
治疗乙型肝炎病毒、人乳头瘤病毒等病毒感染
性疾病和某些肿瘤。鉴于干扰素有较多的不
良反应，如发热、白细胞减少等，还会干扰自身
免疫系统，我认为干扰素有可能干扰机体免疫
系统对疫苗的应答反应，而且其不良反应也容
易与疫苗反应相混淆，建议在干扰素治疗期间
不要接种新冠疫苗。但干扰素的疗程是有限
的，患者可以在干扰素治疗结束后再接种。

除此之外，由于疫苗主要是通过刺激机

体免疫系统产生针对疫苗抗原的抗体，从而
发挥其免疫作用，因此某些抑制机体免疫的
药物可能会影响新冠疫苗的免疫效果。例
如使用大剂量糖皮质激素（泼尼松＞20mg/
天或等效药物）治疗的患者可能会影响疫苗
接种后抗体产生的水平，使用糖皮质激素治
疗的患者可以在其剂量减小到安全范围以
内（泼尼松＜20mg/天或等效药物）且病情
平稳后再接种疫苗。

一些新型靶向生物药，尤其是作用于与抗
体产生有关的B淋巴细胞药物，如利妥昔单抗
和奥瑞珠单抗会影响新冠疫苗抗体的产生，使
用该类药物治疗的患者应在医生指导下与药
物治疗间隔一定时间后，再接种新冠疫苗。

控制高“盐”值 警惕隐形盐
咸宁日报全媒体记者 刘念 通讯员 姚国薇

截至2021年9月13日，北京市累计
报告接种新冠病毒疫苗3972.48万剂次，
累计接种2033.65万人，全市18岁及以
上常住人口全程接种率达97.3%。

一说到接种新冠疫苗，很多老年人
都有一肚子的问题想问，尤其是长期服
药的慢性病患者：“我吃着××药，能打

新冠疫苗吗？”“吃药会影响疫苗的免疫
效果吗？”最近本人与多位专家合作，查
阅了近两年来国内外医学文献，专门探
讨了慢性病患者接种新冠疫苗的问
题。今天咱们就来说一说患者关心的
药物与新冠疫苗相互影响的几个主要
问题。

综合医学文献和现有研究结果，大
多数药物如降压药、降血糖药、降血脂药
等，与疫苗均无相互作用，因此，长期服
用这些药物进行治疗的患者可以接种新
冠疫苗。

一些人难免担心，疫苗与药物“水火
不容”，实际上，在以往及现在的绝大多
数情况下，两者并不冲突。例如一直以
来，患有Ⅰ型糖尿病的儿童可正常接种
麻疹疫苗和乙型肝炎疫苗；患有严重基
础性疾病的老年人可以接种流感疫苗和
肺炎疫苗；服用低剂量阿司匹林对流感
疫苗有效性无明显影响，服用抗过敏药
物也不会抑制疫苗的免疫反应。

以往的疫苗接种人群多为儿童，而
且麻疹、水痘、脊髓灰质炎、乙型肝炎等
疫苗已成为儿童常规接种的疫苗，安全
性早已被人熟知，成人和老年人接种流
感疫苗、肺炎疫苗多出于自愿。虽然相
比这些已使用多年的疫苗，新冠疫苗是

“小字辈”，但其作用机制与以往疫苗相
似，且我国的灭活新冠疫苗安全性较好，
患有高血压、糖尿病、高脂血症等疾病的
人遵医嘱服药，并不会对新冠疫苗的效
果产生影响。

所以，大家不必为了接种新冠疫苗
而停药，更不必因担心药物影响而放弃
接种。

那么反过来说，接种新冠疫苗会影响药
效吗？目前还没有临床研究支持相关结论。
不过，曾有国外科学家通过美国疫苗不良反
应报道系统和以往文献收集疫苗对药物代谢
影响的证据，结果发现疫苗对药物代谢很少
产生影响，不会影响抗凝药华法林的代谢。
不过有报道指出，流感疫苗会影响卡马西平、
苯妥英钠等抗癫痫药的血药浓度，也可能会
影响茶碱类药物（可治疗哮喘、慢性阻塞性肺
疾病等）的代谢，但影响的时间不会超过1周。

所以，建议服用抗癫痫药物或茶碱类药物
治疗的患者在接种新冠疫苗后的1周内，如果
出现一些与疫苗无关的不良反应，可以去医院
寻求医生帮助，不妨检测一下这些药物在体内
的血药浓度（指药物吸收以后在血液里面的总
浓度，一般药物在血里的浓度和药物作用的强

度成正比），看看有没有被“稀释”。
总而言之，对于慢性疾病患者而言，他们

的免疫力比健康人群低，且经常要到医院复
诊，感染新冠病毒的风险相对较高，接种新冠
疫苗十分必要。前面我们说了，药物对疫苗
的影响其实很小，只有少数作用于免疫系统
的药物可能对疫苗的效果产生影响；同样的，
疫苗也很少会影响药物的代谢。所以，接受
药物治疗的慢性病患者只要病情稳定，对疫
苗成分不过敏，是可以接种新冠疫苗的。需
要提醒的是，接种现场需向登记医生如实报
告健康状况，如有既往过敏史、有疫苗接种禁
忌症等，医生会给出客观的接种建议。接种
后，同其他人群一样需在现场留观30分钟，有
不适立刻报告留观医生，回家以后如果发现
身体不适，应及时就医。 （本报综合）

3 哪些药会影响免疫效果

4 某些药效或被疫苗“稀释”

对于药物和疫苗之间的问题，肝炎
患者更为关注。一些长期服用抗病毒药
治疗乙型肝炎的患者担心，抗病毒药会
减弱新冠病毒疫苗的作用。

抗病毒药主要是通过抑制病毒复制而
发挥作用，因此只能对“活”的病毒起作用。
而目前世界卫生组织批准的4类新冠疫苗

（灭活疫苗、重组蛋白亚单位疫苗、腺病毒载
体疫苗、mRNA疫苗）都不属于“活”的病毒
疫苗，进入体内后不会再复制，因而抗病毒
药物也不会抑制疫苗的作用。

所以，正在服用抗病毒药物治疗的
患者可以接种新冠疫苗，也不用因为打
疫苗而停药。

2 抗病毒药会不会抑制抗体

1 慢病患者打疫苗要不要先停药

本报讯 通讯员黄国枫报道：
9月13日，通山县烟草专卖局利用
夜学时间组织全体党员干部观看
党风廉政教育片《坚守铁规》。

该片披露了福建泉州欣佳酒

店坍塌事件、甘肃岷漳地震灾民
异地安置、宁都县“网红书记”王
四华虚假扶贫、国家烟草专卖局
原副局长赵洪顺痴迷高档烟酒等
问题细节，直指“四风”问题的严

重危害。通过观看此片，与会干
部深刻认识到“四风”问题的危
害，表示将汲取案件经验教训，加
强自我检视，严守法纪法规和规
章制度，提升遵纪守规意识。

通山烟草：组织观看警示教育片

本报讯 通讯员徐梦双报
道：“甘老伯，打疫苗可预防新冠
病毒，符合要求的都应该打。您
反映身体不好而且住得偏远，我
们接您到医院，您跟医生聊一聊，
若医生说不能打我们再送您回，
您看这样行不行？”近日，咸安区
烟草专卖局（营销部）负责疫苗接

种工作人员与尚未接种疫苗的退
休老职工进行电话交流沟通。

为落实疫苗接种“清零”任务，
咸安区烟草专卖局对在职、退休职
工及相关方人员疫苗接种情况进
行全面摸底，建立相关台账，对尚
未接种疫苗人员采取一对一包保，
细致排查禁忌症人员，通过“敲门

行动”、电话联系等方式宣传动员
疫苗接种，对行动不便但无禁忌症
的人员安排车辆接送进行接种，全
力打通疫苗接种“最后一公里”。

咸安烟草：打通疫苗接种“最后一公里”

金叶风金叶风
咸宁市烟草专卖局主办

本报讯 通讯员付卓蕾报
道：9月9日，市烟草专卖局科技
信息中心邀请楚烟工程师到赤壁
市烟草专卖局（营销部）开展“知
音化雨-知行驿”四员联动平台
专题培训，赤壁市局（营销部）全

体营销、专卖人员参会。
会上工程师分别对平台营

销、专卖各功能模块做详细深入
介绍，现场投屏演示各功能操作
使用方法，参会人员边听取工程
师讲解边用手机登录平台熟悉操

作，现场学习氛围浓厚。
讲解完毕后，参会人员踊跃

提问，工程师现场答疑，气氛热
烈。通过此次培训，使营销、专卖
人员真正弄懂学通平台操作使用
方法，为后续平台试用做好铺垫。

赤壁烟草：开展联动平台专题培训

本报讯 通讯员罗维报道：为庆
祝中国共产党成立百年华诞，扎实推
进党史学习教育，推动党员干部群众
深入学党史、强信念、争业绩、比贡献，
汉口银行咸宁分行开展庆祝建党100
周年“五个一”系列活动。

一次主题活动——“党史故事我
来讲”主题活动

5月 12日，启动“党史故事我来
讲”主题活动。由行领导带头，全行55
名干部员工接力讲述党史故事，并在
分行机关广播站和分行微信群同步推
出，引导全行员工回眸历史瞬间、重温
经典事件、致敬英烈人物。

一系列讲座——开展“汉银学堂”
党史系列讲座

3至5月，每月邀请咸宁市委党校
老师来行为员工开展“汉银学堂”党史
系列讲座，教育引导全体党员大力发
扬红色传统、传承红色基因，赓续共产
党人精神血脉，把学习成效转化为干
部员工干事创业的精神动力。

一次演讲比赛——举办“学党史、
强信念”演讲比赛

4月，分行开展了“学党史、强信

念、增动能、比贡献”为主题的演讲比
赛，参赛选手立足自身的工作岗位、学
习体会，畅谈党史学习教育的思想收
获、分行创业精神、抗疫故事、服务典
型等，展现了党史学习教育实效。

一段征程——重走红色路线活动
6月，分行党委组织班子成员、全

体党员等30余人赴通城县塘湖镇开
展“百年征程忆初心”重走红色线路
活动。当天员工们用脚步和汗水登
攀陡峭山坡，丈量险要地势，感受到
了当年红军战士的坚定信仰和斗争
精神。在秋收暴动纪念馆重温革命
史，分行党委书记以“学党史、感党
恩、跟党走”为题，为大家讲授了一堂
生动的党课。

一段视频——录制献礼建党一百
周年视频

7月，为庆祝建党100周年，展示
全行党员干部精神风貌，为党送上真
挚祝福，经过精心策划，录制了“献礼
建党一百周年”视频，赢得了行内外的
一致好评，通过视频录制及播放，增进
了全体员工对党的情怀，更加坚定了
党员干部听党话、跟党走的决心。

汉口银行咸宁分行

开展庆祝建党100周年系列活动

我局于2021年8月20日发布的《咸安区国
有建设用地使用权网上挂牌出让公告》（咸安网
挂Ｇ﹝2021﹞26-27号）的挂牌截止时间延至9月
22日上午11时，并将咸安网挂G（2021）26号地
块竞买保证由684万更正为342万元、咸安网挂
G（2021）27号地块竞买保证金更正为126万元。

原公告的其它内容不变。
咸宁市咸安区自然资源和规划局

2021年9月17日

更
正
公
告

车辆拍卖公告
受委托，我公司定于2021年9月29日上午10时在公司拍卖

大厅公开拍卖以下车辆：1、车牌号鄂L5L330东风雪铁龙汽车一
部，初始登记日期：2010年6月；2、车牌号鄂L02618丰田小型客
车一部，初始登记日期：2010年8月；3、车牌号鄂L4P933东风雪
铁龙汽车一部，初始登记日期：2010年6月；4、车牌号鄂L3J600
东风雪铁龙汽车一部，初始登记日期：2010年6月；5、车牌号鄂
L6X881东风雪铁龙汽车一部，初始登记日期：2011年1月。

展示时间：2021年9月27日至9月28日，展示地点：咸宁邮
政公司指定存放地。有意竞买者请持有效身份证明在2021年9
月28日下午4时30分前单部车辆按5000元或整体按2万元交
纳竞买保证金并到我公司办理竞买登记报名手续。

公司地址：咸宁市温泉邮电路69号添地缘小区A1-3-201
联系电话:0715-8130288 18107151110 刘先生

湖北中成拍卖有限公司
2021年9月17日

殷 丽 遗 失 残 疾 证 ，证 号 ：
42120220060107472652，特声明作废。

遗失
声明


