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一根香肠，
吃下三克盐

关注过香肠营养标签的人可能会发现，其盐含量
很高。比如，某品牌 105 克的香肠，含盐量高达 3
克。也就是说，吃掉一根香肠，就达到了每日盐推荐
量的一半。香肠之所以加很多盐，除了产生咸味，还
有更加重要的功能。

第一，防腐。肉制品很容易被致病细菌污染，一
些细菌分泌的毒素毒性非常强，高盐对抑制细菌生长
有明显作用。比如肉毒杆菌分泌的肉毒素，有过许多
致死的案例，加盐可起到一定的防腐作用。当然，肉
制品不能只靠盐来防腐，否则就太咸了。现代食品加
工中，是通过多种防腐手段的组合，在达到防腐目标
的前提下,尽可能减小对食物安全、风味、口感的影
响。比如亚硝酸盐，就是对付肉毒杆菌最有效的防腐
剂。

第二，改善口感。加工肉制品需要结合尽可能多
的水，才能有良好的口感。要达到这个目的，一方面
需要盐使得肌肉纤维吸水膨胀，这样得到的水才能被
肌肉牢牢抓住，在后续的加热中不流失。另一方面，
需要肉中的蛋白质溶解出来，互相链接形成蛋白胶，
把水固定在这些蛋白质形成的胶中。溶解出来的蛋白
质越多，结合的水就越多。盐可以促进更多的蛋白质
溶解出来，从而结合更多的水。

第三，增鲜。跟肉相比，香肠有特别的香味。这
种“香味”是各种风味物质的组合，其中最重要的是
氨基酸与核苷酸带来的鲜味。在腌制和干燥的过程
中，肉中的蛋白质会释放出谷氨酸等鲜味氨基酸，以
及肌苷酸等“呈味核苷酸”。这些物质共同作用，使
得香肠比新鲜的肉更“鲜”。而盐带来的咸味，跟鲜
味会产生协同作用，让对方的味道更为浓郁。

此外，其他的加工肉制品，比如火腿肠、午餐
肉、肉饼、肉丸子等，也会做得很咸。除了导致盐摄
入超标，加工肉制品还有致癌风险：世卫组织总结的
数据显示，长期每天吃50克加工肉制品，大肠癌的风
险增加18%。因此，香肠等加工肉制品应该少吃或者
不吃，如果特别想吃，要控制吃的频率和量，比如每
月最多吃两次，每次最多 100克。并且，应该尽量选
择钠含量比较低的产品。

针对疾病诊断、治疗效果的随访观察，临床检验
的结果有重要的参考价值，但很多因素都会直接影响
最后的结果，其中，药物影响不容忽视。

抗生素。大量使用青霉素、头孢菌素等抗生素
时，可干扰凝血时间的测定，还可以造成血红蛋
白检测结果偏低，出现“假性贫血”。注射 240 万
单位青霉素后，2 小时内有大量青霉素从尿液排
出，会使化学法尿蛋白检测出现“假阴性”；注射
360万单位、480万单位后，要在给药 3小时、5小
时后取尿才能不受干扰。静滴此类抗生素后，最
好 8小时后再抽血检测。用磺胺类药物后，尿胆原
检查会出现混浊，影响判断结果。

抗真菌药。服用克霉唑、酮康唑、氟康唑、
伊曲康唑等抗真菌药物，可引起一过性尿素氮、
谷丙转氨酶、谷草转氨酶水平升高，白细胞数量
减少，影响肝功能检测。

调血脂药。他汀类药物可使氨基转移酶、胆
红素、肌酸激酶水平升高，可能被误诊为心肌炎
等心脏疾病。

利尿降压物。双氢克尿塞、呋塞米等利尿
药，可使血钾降低、尿酸和血糖增高。安体舒通
可使血钠和血氯降低、血钾增高，都有可能影响
电解质检查结果。

解热镇痛类药。含有对乙酰氨基酚的药物可
引起肝功能检查中的转氨酶升高，被误判肝脏有
问题。阿司匹林会抑制胆红素氧化为蓝绿色物
质，使尿中尿胆红素水平升高。吲哚美辛可使中
性粒细胞、血小板数量减少，还可引起胆红素、
谷草转氨酶、尿素、肌酐水平升高，尿酸水平降
低，尿蛋白水平升高。这些药往往在用药后 3~4小
时影响最大，24小时后才能消失。

激素类药。激素类药物能诱导肝酶合成增加，使
转氨酶、转肽酶及总胆固醇升高。雌激素类药物会影
响血脂指标，使葡萄糖耐量试验降低，血小板、红细
胞数量减少，肝脏转氨酶含量升高。肾上腺素可减少
钙、磷的吸收，增加排出量，导致血钙、血磷偏低，
同时使血糖值明显升高，临床上可被误诊为糖尿病。

抗糖尿病药。使用胰岛素后可出现低血糖。

其他抗糖尿病药（如氯磺丙脲等），可损害肝功
能，使谷丙转氨酶、谷草转氨酶升高，出现黄
疸、血细胞减少等。

抗癌药。它们主要对造血系统有抑制和毒害作
用，可导致血液中红细胞、白细胞、血小板和血红蛋
白数量减少，影响肝功能的检查结果。

维生素类。过量使用维生素A时，可使血糖、尿
素氮、血钙、甘油三酯升高，红细胞和白细胞降低，
红细胞沉降率增快，凝血酶原时间缩短。维生素C可
使尿酸测定值偏高，检验结果呈“痛风阳性”，也可
能使尿、粪隐血试验呈假阴性或阳性减弱。维生素D
可使胆固醇测定值上升。体检尿常规前2~3天最好暂
停服用维生素。

还有些药物会使尿标本着色，即尿液颜色发生变
化，比如B族维生素、黄连素使尿液呈黄色；利福平
使尿液呈橙红色；吲哚美辛、亚甲蓝使尿液呈蓝绿
色；甲硝唑、奎宁使尿液呈黑褐色。

通常大多数药物停用后，快则几小时，慢至48小
时，影响就会逐渐消失。为了尽可能使检验结果反映
身体的客观状态，减少药物干扰，受检者一定要把病
史、所服药物提前告诉医生，由医生根据病情决定检
测时机和结果判读。

九类药干扰检查结果

急性肾炎起病之初多有肾功能减退，而吃下
去的蛋白，其代谢废物又必须由肾排出，故不宜
吃过多的含蛋白质食物，包括肉类、蛋类、豆类
等，否则会加重代谢废物在血里堆积，即氮质血
症。但不需要长期戒蛋白，只要肾功能好转，临
床上出现利尿消肿，化验血尿素恢复正常，即可

采用正常饮食。
其实蛋白质本身是不会损伤肾的，相反在肾

恢复过程还需要由蛋白质分解而来的一些氨基
酸。长期低蛋白不利于孩子生长发育。轻型急性
肾炎可以不用限制蛋白摄入，若病人有大量蛋白
尿，就要减少蛋白摄入量。

急性肾炎别长期戒蛋白

美国心理学家安托露丝曾经提出过一个著名的
“三重关系”理论，即婚姻、家庭、朋友是人生的三
大护航舰。最近刊登于《人格与社会心理学期刊》上
的一项研究结果则显示，相比较与家人待在一起，与
朋友共处时能够获得更多快乐。

友谊的快乐不比亲情少

之所以友谊带来的快乐超过亲情，主持该研究的
美国南卫理公会大学心理学教授内森·哈德森认为，
这可能是因为两种情况下，人们所做的活动不同。友
谊是人与人之间自发形成的一种人际关系，其最大获
益之一就是分享彼此共同的兴趣爱好，可以给人更多
的空间做自己；而家人是由血缘决定的，这种关系无
可避免地带有一定责任感，很多时候还会包含家务琐
事、育儿矛盾等烦恼因素。

华南师范大学心理学副教授迟毓凯说，一个人在
亲友关系中收获的积极情绪的差别，也与年龄和文化
差异有关。比如，刚进大学的学生、刚入职场的年轻
人渴望交友，这一时期友谊的力量会明显大于亲人；
对老年人来说，家人带来的快乐有可能更大，特别是
在中国传统“家文化”的主导下，这一特点会更为明
显。但总体而言，友谊对一个人的身心健康有重要意
义，这是中外研究反复证明的事实。

从心理获益上看，友谊能使人远离孤独抑郁、舒
缓压力、增强幸福感。中国科学院心理研究所研究
员、发展中国家科学院院士张侃说：“对少年儿童
来说，友谊质量还关乎智力与人格的发展，有助于
提高社会向心力。”西方经典著作《儿童心理学手
册》中明确指出，有朋友的儿童青少年比没有朋友
的人，具有更强的社会适应力，以及更高的合作精
神、利他主义、自尊水平；有朋友的儿童青少年更
容易体验到主观幸福感，而没有朋友的儿童青少年
更容易体验到孤独感。

同时，越来越多的研究证实，友谊带来的健康
益处可以影响到血压、睡眠、认知等诸多方面，甚
至降低一个人的早亡风险。比如，英国伦敦大学学
院精神病学系的研究显示，在退休人群中，社交频
繁的参试者罹患老痴的风险比疏于交流者低 12%；
澳大利亚弗林德斯大学的研究则发现，与 5个以上亲
密朋友一直保持接触的老人，死亡风险可降低 22％，
平均延寿7年。

至少要交三类朋友

与其他很多关系一样，友谊的质量会影响其作用
的发挥，因此交友需要谨慎选择。美国《预防》杂志
曾刊文称，人一生至少要有以下几种好朋友，包括志
同道合的、比自己年轻的、能一起运动的，以及儿时
的发小、伴侣的朋友等。北京大学精神卫生学博士汪
冰认为，无论有几个朋友，人一生中最重要的朋友可
以大体分为三类。

比自己年龄大的忘年交。他们更多的人生阅历和

经验智慧，能够为你解答诸多生活困惑，并指引正
确的人生方向。汪冰说，友谊对心理的积极影响之
一就体现在提供意见建议方面。每个人都有不确信
的时候，特别是涉及内心选择或在意的事时，而寻
求建议的对象，通常都是能够无条件接纳自己并能
设身处地为我们着想的人，也就是那些值得信任的
朋友。忘年交可以建立在相似的兴趣爱好上，或只
是谈得来的“老”友。

比自己年轻的朋友。随着年龄增长，人们会逐渐
被“经验”束缚，而年轻的朋友可以让人摆脱束缚，
跟上时代，重新获得活力。这一点对老年人来说尤为
重要，可试着学习一些新知识、了解社会新动态，然
后走出家门，主动与年轻人攀谈。与年轻人为友，可
以让人变得年轻。

处于相同人生阶段的朋友。面对相同的困惑和挫
折，同龄朋友间会有更多的共同语言，更易相互理
解，通过共鸣，减缓压力。友谊舒缓压力的原因还在
于朋友间的信任关系，它会让朋友成为最安全的“树
洞”，可以尽情倾诉和发泄情绪，在取得朋友的认同
后，压力更易缓解。孤独让痛苦加倍，分享让痛苦减
半。选择同龄好友时还应多考虑一下，看他是否能带
来健康的生活习惯、积极的生活态度等。

汪冰强调，朋友之间通常会存在一种互惠机制，
能让人感到舒服的友谊是两个人都能从中获益、有所
满足，这样的友谊才能长久。

交友是个技术活

从某种程度说，、交友是个技术活，如何结交到
新的朋友和经营好已有的友谊都不容易。今年 5月，
美国心理专家格兰特·希拉里·布伦纳博士进行了一
项有关交友的研究，结果发现，现代人交友的最常
见障碍有 6种：性格内向、害怕被拒绝、难以信任
他人、缺少时间、太挑剔，以及疾病或文化差异等

现实因素。其实，要克服这些交友中的障碍，只需
要掌握一些技巧。

态度要主动。孤独的人都是等着别人来敲门，
只有变被动为主动，积极加入其他人的谈话，才有
可能获得朋友。这是与他人建立友谊的第一步，也
是最重要的一步。与其等待友谊的到来，不如先去
成为别人的朋友。

增强沟通技能。开启一段陌生的友谊时，提问
比说更重要。打破提纲式交流有个秘诀，就是顺势
追问。比如，询问对方喜欢什么样的音乐，然后表
现出浓厚的兴趣进行追问。对他人的好奇是打开对
方心门的钥匙。

多说赞美。赞美不仅是人际关系的润滑剂，也是
建立关系的重要因素。交朋友时，先关注他的兴趣爱
好，再关注他的优点和闪光点。现实中很多人羞于表
达，不知怎么夸对方，其实只要说出自己的观察就可
以了。此外，用心的关注也是一种无声的赞美。

建立自信心。不敢信任是一种自我保护，但这种
不信任感需要控制在合理范围内。不自信的人需要找
到适合自己的社交模式，并经常提醒自己，交友不是
去寻找一个不会伤害自己的人，因为朋友之间的伤害
或许是无心的，不需要患得患失，过于敏感。

不以结果为导向。结交新朋友的过程是一次冒
险，因为你不知道对方将以什么态度对待自己。建
议不要以结果为导向，别太在意一段人际关系的结
果，否则会让人紧张不安。友谊关系是动态的，需
要缓步慢行，尤其那些特别羞涩、容易紧张的人，
更需要多一些交友练习和尝试。无论遇到什么情
况，要学习成为自己的拉拉队而不是差评师，自己
先成为自己的朋友。

专注投入。友谊是有成本的，切不可一面感叹自
己的孤独寂寞，一面又嫌人际关系麻烦。交朋友需要
时间，只要你专注投入其中，得到的反馈也会让生活
变得更美好。

接受不完美。友谊的一个重要特点是无条件接纳
对方。生活中不乏完美主义者，可如果在交友中过于
强调完美，只会让人变得孤单，应当学习如何对他人
温柔以待。比如，多去找朋友优点，或者换位思考，
自己在朋友眼里是否是个无可挑剔的朋友？

便捷的网络促生了大量网络友谊。但专家提醒，
网上朋友无法替代真实的友谊，即便结交了很多网
友，只要回到现实世界，仍然很容易感到空虚和孤
单，因此一定不要忽略结交现实中的朋友。

友谊的力量超乎想象


