
若童年有味道，那么很多人的童年
一定少不了辣条味。

由于辣条含有大量的辣椒、糖和
盐，集鲜、咸、香、辣等口味于一身，因
此，吃辣条时，在味觉和痛觉的共同刺
激下，人的大脑会大量分泌多巴胺和
5—羟色胺，带来像上瘾一样的快感。

辣条是如何制成的？一般来说，制
作步骤是先把小麦粉、油、水、盐、糖混
匀，投入挤压机经过挤压膨化，使食品
变熟、成型；接下来，加入糖、辣椒面、香
辛料来调味，辣条就做好了。

为了改善辣条的色、香、味、型，商
家会加入增味剂、甜味剂、抗氧化剂、香
精等食品添加剂，致使无论是色香味还
是口感，辣条都格外诱人。

然而，从健康角度看，辣条可以说
是“三高”零食——

1.脂肪含量高 辣条所含的油量惊
人，脂肪含量普遍高于20克/100克，有的
可能达到25克/100克。某品牌一包净含量
为 106克的辣条，脂肪含量已达到 26.5
克。

按照《中国居民膳食指南》推荐的
烹调油摄入量 25克/天—30克/天计算，
一包辣条下肚，就能达到一天烹调油的
推荐量。

2.含盐量高 辣条的钠含量普遍在
2000毫克/100克—3000毫克/100克，高的
能达到 2740毫克/100克，106克一包的
辣条换算成盐的量就是7.3克。

健康中国行动提出的“三减三健”
建议中称：每天盐摄入量不应超过5克。
然而，吃一包辣条就等于吃进了近一天
半的盐限量。

3.热量高 辣条盐含量那么高，吃
起来却并不太咸，原因在于里面加了大
量的糖，而糖能减弱味觉对咸味的感
受。辣条的热量也不低，一包大概有458
千卡，接近一顿饭的热量。

总体来说，辣条高油、高盐、高热
量，只能偶尔吃一点解解馋。

很多人担心辣条的安全性问题，因
为配料表显示其含有多种食品添加剂。
其实，国家对添加剂的使用是有严格规
范的，要求不得超范围、超限量使用食
品添加剂。因此，应选择正规企业按照
标准规范生产的辣条。

据生命时报
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北京胸科医院心脏中心主任张健分享过一位令他印

象深刻的心梗老病号的经历：三次心梗后，心脏衰竭了！之

所以走到了这一步，是因为他经历了三次心梗：2008年第

一次，2017年第二次，2022年第三次。

心梗后不控烟酒，最终导致心衰
可从控制饮食、体重、血糖等7个方面预防心衰

不重视导致险象环生不重视导致险象环生1
冠脉的大血管主要有 3大支，分别

是前降支、回旋支和右冠脉。
这位患者第一次发生急性心梗是

在 2008年，“犯罪”的血管是前降支。当
时，医生为他置入了一个支架，抢救成
功。2017年，他的第二次急性心梗发作
了，“犯罪”的血管是右冠脉，也放了一
个支架，再次抢救成功。

两次急性心梗非常严重，能顺利脱
险，说明这个患者非常幸运。

前两次心梗及时脱险，这个患者
就觉得，心梗也不是什么大不了的
病，只要放个支架，就万事大吉了。平
时，烟酒也不控制，药物虽然吃，但并

没注意监测药物的效果。这些危险因
素综合作用，最终导致了第三次急性
心梗。

2022年，第三次心梗发作的时候，
他在喝酒。当时，酒杯还在手里，他突然
觉得胸口剧烈疼痛。他知道这是又心梗
了，马上叫了急救车。

医生发现，他的三支冠脉血管有两
支已经完全被堵死，第三支冠脉回旋支
血管的横截面也只剩原先的 10%了。整
个心脏、整个人就靠着那支狭窄的血管
供血。

虽然救护车到得很及时，急救手
术也很及时，但是，第三次心梗抢救过

程中，他出现了 4次室颤。室颤相当于
心脏“颤动”，是恶性心律失常。发生
了室颤的病人，如果没有急救设备及
时除颤，心脏就永远停止跳动了。好在
这位患者在手术台上发生的 4 次室
颤，都被医生及时电击消除，挽救了他
的生命。

对于大多数急性心梗的患者来说，
及时救治，仍有很大机会挽救即将坏死
的心肌。但对于这位患者，三次心梗，心
肌已经死亡很大一部分了。现在，这位患
者已是重度心衰患者，恢复得不太理想。
对他来说，心脏移植可能会是一条出路。

心梗之后心梗之后，，如何预防心衰如何预防心衰2
虽说若及时进行支架置入，在住院

期间发生心衰的概率非常低，但出院后
如果不注意进行二级预防，就完全可能
出现心衰。广东省广州市花都区人民医
院药学部副主任药师方健曾表示，可以
从以下7个方面来预防心衰——

1.戒烟 吸烟不仅伤肺，对心脏的伤
害还很大。

2.进行以运动为基础的心脏康复
所有急性心梗患者都应参与以运动为
基础的心脏康复。患者可以在医生的指
导下，根据年龄、心梗前运动水平以及
身体条件，逐渐开展由低至中等强度的

运动，以促进心脏康复，改善生活质量。
3.控制饮食和体重 健康的饮食是

心血管疾病预防的基石，根据《2016年
欧洲心血管疾病预防临床实践指南》推
荐，患者盐摄入量应低于 5克/天，纤维
30克/天—45克/天，最好来源于全谷物产
品。每天至少吃200克水果和蔬菜，每周
吃鱼一两次，30克/天无盐坚果，同时限制
酒精和含糖饮料的摄入，对于酒精的摄
入，男性不应超过 20克/天，女性不应超
过10克/天。

4.控制血压 高血压是引发心梗最
常见的高危因素。为避免再次出现心梗

或心梗后的心衰，心梗患者都应该控制
好血压。建议将收缩压目标值控制在120
毫米汞柱以下。

5.控制血糖 血糖过高，也会增大心
梗后心衰的发生概率。

6.控制血脂 血脂是导致心血管疾
病的另一影响因素，因此心梗患者也要
时刻关注血脂水平，如有必要，可使用
他汀类药物控制好血脂。

7.进行抗血小板治疗 发生过心梗
的患者，无论是否进行支架置入，抗血
小板治疗都是必不可少的，患者应该在
医生的指导下坚持抗血小板治疗。

心梗之后如何养护心脏心梗之后如何养护心脏3
中国医学科学院阜外医院心衰病

房副主任医师叶蕴青表示，对于得到救
治的心梗患者来说，长期的心脏养护至
关重要。只要患者发生过心肌梗死，就
会对心脏或多或少地产生不良影响，这
种影响可能是终生的。

心梗的患者，最怕心脏累。心脏累
病的状态，就叫心衰。要养护心脏，在饮
食、活动、生活起居上都要特别注意。

1.饮食 要注重“清淡”两个字。营养
要均衡，每餐只吃七成饱，一定要避免
饮酒，也不能抽烟。

2.运动 所有的心梗患者，在急性
期（4 周内）都需要减少活动量，重点关
注运动中是否出现心律失常，如果患者
出现运动中心慌或心跳不规律，运动量
就必须减少，因为大量活动可能会诱发
或加重心力衰竭和恶性心律失常，严重

时会威及生命。
3.生活起居 建议患者降低生活要

求，规律作息，不要加班熬夜，不要放纵
自身，并尽量避免不良情绪。

另外，要注意避免便秘，必要时，可
以服用一些通便的药物。万一出现便
秘，可以使用开塞露等药物来帮助排
便，简单地说，就是排便时不要使劲。

据健康时报

辣条也是“三高”食品
这种“国民零食”要尽量少吃
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环境类，工程类，经济类，管理类，医学类，教育类等，专业全，
学校多，通过率高，不耽误工作，国家承认学历，学信网可查。
25岁以上有加分政策。电话微信：18713077691刘老师P7

适用人群
颈椎病、腰椎间盘突出、椎管

狭窄、骨质增生（骨刺）、坐骨神经
痛、腰肌劳损、风湿、类风湿关节
炎、关节肿胀变形、肩周炎等。

地址：沧州市运河区二中东侧工商银
行南门对面董家骨科
电话：13731731212 17736989779

董家骨科膏药铺
您还为颈肩腰腿疼困扰吗？

止痛不是目的
治痛才是目标

冀医广[2020]第5-16-120号

拍卖公告
沧州市新华区人民法院定于2023年04月11日10时至

2023年04月12日10时止（延时除外）在人民法院诉讼资产
网网络司法拍卖平台上进行公开拍卖活动，现公告如下:拍
卖标的:沧州市新华区千童大道东泰花园B座2-2401室，建
筑面积约130.35平方米，起拍价：735000元，保证金:80000
元，增价幅度3000元。本次拍卖的标的物以现状为准，本院
不承担标的物的瑕疵担保。意向竞买人请实地查看标的物，
未看样的意向竞买人视为已进行现状确认，责任自负。未尽
事宜及公告详情，请见本院在人民法院诉讼资产网网络司法
拍卖平台上发布的拍卖公告。

咨询电话:17733763345 沧州市新华区人民法院

厂房出租
沧州经济开发区九河东路（靖烨

科技园附近）有厂房出租（生产车间
1个，面积1537平方米）。位置优越，
交通便利，租金面议。另有办公室20
间对外出租。

联系人：刘先生
电话：15076737111

公 示
河北大运建筑工程有限公司承建的兆丰九

号院二期1#、5#、6#、8#、9#、10#、12#、13#、14#门
卫桩基工程已于2022年11月20日已经办理完
解除合同备案，施工单位已经保证以上工程项
目没有拖欠农民工工资，相关单位和个人如有
异议，请在十日内持有关依据向沧州经济开发
区住房和城乡建设局、沧州经济开发区人力资
源和社会保障局反映。
电话：0317-3095390（沧州经济开发区住建局）
电话：0317-3099590（沧州经济开发区人社局）

出 租
联通公司房产对外出租：铁西大街

老传输局部分房产和院落对外整租，报
名截至3月22日。另有三处房产招租：
欣怡商务中心六楼约320平方米；解放
西路邮电小区门市约80平方米；新华
东路联通大厦B座2、3楼4000多平方
米。咨询电话3030095、3021277。

出售楼房
鼓楼上城122平方米精装

房，中层通透，带一车位，售价
123万元（实验小学、八中学区）。

联系电话：13833734018
13603279991微信同号

招聘保安
50岁左右，悦港城附

近，身高1.70米以上精干的
男同志，保底工资2000元，
上24小时休息24小时。

电话：13833787026
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