
07 南通新闻/服务 编辑：李维 组版：李志坚 校对：王子璇

2022年5月18日 星期三

晚报讯 5月 15日至21日是第8
个全民营养周，5月20日是第33个中国
学生营养日。今年全民营养周和中国学
生营养日的传播主题分别是：“会烹会
选，会看标签”“知营养、会运动、防肥胖、
促健康”。崇川区疾控中心发布健康提
醒：市民应学会看营养标签信息，在购买
零食时少买或者不买高能量、高糖、高脂
肪、高盐的零食。

据了解，在食物包装上通常印有营
养标签。根据我国《预包装食品营养标
签通则》，“低能量”的标准为：能量小于等
于170千焦（KJ）/100克（g）；“低糖”的标
准为：碳水化合物或者糖小于等于5克（g）/
100克（g）；“低脂”的标准为脂肪小于等于
3克（g）/100克（g）；“低盐”的标准为钠小
于等于120毫克（mg）/100克（g）。

疾控专家表示，高能量、高糖、高脂
肪、高盐的零食是不健康零食，长期摄入
有发生肥胖、血脂异常、心脑血管疾病、
糖尿病等的风险，建议少吃或者不吃。
常见的不健康零食包括糖果、巧克力、甜
点、油炸、膨化零食、雪糕等。新鲜水果、
奶类和坚果是建议优选的健康零食。

上月，刚刚公布的《中国居民膳食指
南（2022）》推荐适量吃鱼、禽、蛋和瘦肉
等动物性食物。专家指出，市民应当首
选鱼肉，其次是禽肉，最后选择畜肉。此
外，市民应当多吃蔬菜、水果等富含膳食
纤维的食物，可选择低血糖生成指数的
水果，如含糖量在10%左右的水果，包
括草莓、火龙果、猕猴桃、番石榴、苹果、
柚子等。尽量不要选择热带水果等糖分
含量较高的水果，如榴莲、荔枝、甘蔗
等。选择食用新鲜水果，不用果汁等加
工水果制品代替。

另外，市民应少喝饮料、多喝水，特
别是含糖饮料容易造成龋齿、肠胃功能
紊乱，影响骨骼发育，并容易导致肥胖。
相对含糖饮料，零糖饮料摒弃了传统的
蔗糖或葡萄糖，使用了木糖醇或其他代
糖或甜味剂，所含的热量是大大减少了，
但大量摄入仍会增加肥胖和2型糖尿病
的患病风险。事实上，任何饮料都无法
代替白开水，因为它不含任何能量，而且
能够运输身体需要的养分、排出废物，保
持机体代谢的正常运转。

记者冯启榕

全民营养周来了 健康饮食你会吗
崇川疾控发布健康提醒：少买或不买“四高”食物

晚报讯 在2022年“全国科技
活动周”暨南通市第34届科普宣传
周活动到来之际，从21日至28日，
南通市医学会将开展针对目前我市
疾病谱特点和人口老龄化特征，聚
焦城乡居民健康需求，组织通城知
名的医疗科技工作者开展以“上工
治未病，科普我来了”为主题的健康
科普宣传周活动，通过专家直播、科
普讲座、线上线下义诊以及微信、短
视频科普等群众喜闻、易操作的形
式，全方位、广视角地为群众传播防

病治病知识。
此次健康科普宣传周活动精彩纷

呈，其中，21日上午10:00~11:30，市
医学会心血管病、高血压、起搏电生理
分会将组织12位心血管学科名家教
授在通大附院互联网医院平台坐诊，
为免费预约挂号的患者云义诊；21日
上午10:00~11:30，该分会还将通过
通大附院融媒体平台，围绕心血管疾
病预防、自我识别、药物注意事项、护
理、介入手术时机及术后自我管理等
话题开展云科普。 记者冯启榕

晚报讯 昨天是世界高血压日。市
一院内分泌科专家提醒：如果吃好几种
降压药血压也降不下来，要警惕患上继
发性高血压。这是由于其他疾病所导
致，约占高血压人群的5%~10%，单纯
的降压治疗无法达到理想的治疗效果。

老张的儿子今年39岁，前一阵子，
他感觉头晕、胸闷，到药店一测血压发现
血压高达200/120mmHg，便自行购买
了一种降压药服用。服用了一段时间
后，血压仍然偏高，于是他又多加了两种
降压药，但是血压还是降不下来，仍然高
达180/110mmHg。不久，来到市一院
检查后，医生告诉他，他的高血压是由一
个叫原发性醛固酮增多症（简称“原醛”）
的疾病导致，仅靠口服降压药无法很好
地控制血压。后经外科开刀治疗，血压
恢复到正常值，目前不需要服药。

像老张儿子这样的情况，生活中并
不少见。高血压大家并不陌生，它已经
成为内科的常见疾病。高血压一般分为
两种，一类叫原发性高血压，是最常见的
一种高血压，它不是由其他疾病引发的，
一般认为与年龄、肥胖、高盐饮食、压力
等生活方式有关。另外还有一类叫继发

性高血压，包括肾实质性高血压、肾血管
性高血压以及内分泌系统激素改变导致
的继发性高血压等。

哪些人容易得继发性高血压？市一
院内分泌科专家提醒，如果有以下情形
之一的，就要留意自己是不是得了继发
性高血压了：患高血压时的年龄小于40
岁；经3种或3种以上降压药联合治疗
后，血压仍然偏高；阵发性血压升高，高
达 180/110mmHg；血压高时伴有恶
心、呕吐、心慌、出汗、消瘦等全身症状；
常出现非药物性低血钾；曾血压控制良
好，但近期明显控制不佳；合并有周围血
管病的高血压。

事实证明，继发性高血压往往吃3
种甚至3种以上的降压药都不会有效
果，并且罹患心血管疾病、脑出血、脑卒
中、肾功能不全的风险性更高。更重要
的是，继发性高血压常伴有体内其他系
统的异常，如果只是单纯降压，容易忽略
真正的病情，耽误治疗！为此，市一院内
分泌科提醒：继发性高血压一定要针对
病因到正规医疗机构诊断和治疗，只有
找到高血压背后真正的元凶，治疗才能
一针见血。通讯员王春华 记者冯启榕
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晚报讯 记者昨天从南通飞鹤
公交公司获悉，受狼山景区内军山
路、山水路通行条件限制，今起，南
通双层观光巴士行驶路线、停靠站
点将进行优化调整，不再经军山
路、山水路运行，原“森林公园·军山
绿野、狼山南大门东、军山”停靠站
点取消，起终点、发班时间、票价等
不变。

南通双层观光巴士为新能源
“零排放”车辆，全身车体为亮眼红
色，核载81客，一层16个座位、二

层 44 个座位。运行方式为单向环
线。调整后的停靠站点为：狼山游客
集散中心、中央商务区、行政中心西、
政务中心、文峰城市广场、易家桥新
村、段家坝、通大附院、钟楼广场、濠东
生态绿地、探险王国、华润中心·万象
城、火车站、华润中心·万象城、探险王
国、濠河风景区游客中心、盆景园、钟
楼广场、通大附院、段家坝、易家桥新
村、文峰城市广场、政务中心、行政中
心西、体育会展中心西、狼山游客集散
中心。 记者严春花 通讯员崔红雨

今起，
南通观光巴士运营线路有调整

记者近日于
南通交投特来电
开发区充电站拍
摄的镜头。该充
电站目前运营
25个直流桩，日
均服务车次约
200辆。据了解，
南通交投集团智
慧充电网公司目
前运营5个大型
公共充电站。

记者黄哲


