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朝中社播发半岛核问题备忘录

朝鲜“拥核”，都是美国逼的
据新华社电 朝鲜外务省21日发表《朝

鲜半岛和核问题》备忘录表示，无论朝核
问题六方会谈是否举行，朝鲜都将始终
一贯地为实现朝鲜半岛和世界无核武器
化而努力。

朝中社当天援引这一备忘录报道说，
自朝鲜战争以来，朝鲜一直受到美国严重
的核威胁。为了消除这种核威胁，朝鲜曾
作出各种努力都没有取得成果。朝鲜最终
不得不“采取特殊的方法”，“以自己的核武
器来遏制美国的核武器”。这是美国把朝
鲜推上了“拥核”的道路。

美国总统奥巴马 5日承诺不对无核国
家使用核武器，但是朝鲜等国除外。

吉尔吉斯“废”总统国外叫阵

我还是总统，他们都是暴徒
据新华社电 吉尔吉斯斯坦被推翻的

总统巴基耶夫 21日在白俄罗斯公开露面，
称自己仍是得到国际社会承认的合法民选
总统。吉临时政府则要求引渡他。

巴基耶夫 21日出现在位于白俄罗斯
首都明斯克的独联体总部：“大家清楚，是
一伙暴徒在外部旨意的操纵下篡夺了国家
政权。希望大家不要偏听一个方面的声
音。我一定会在吉尔吉斯斯坦重新恢复法
律秩序。”

吉临时政府总理奥通巴耶娃 21日早
先时候要求白俄罗斯不要为巴基耶夫提供
庇护，“巴基耶夫必须移交给我国。如果不
行，还有国际刑警组织”。

高盐饮食易得高血压、心脏病和中风等疾病

少吃点盐吧，对身体有好处
美国医学会说，将食品含盐量减少一半，每年可挽救15万美国人的生命

据新华社电 美国国家科学院20日敦促美国食品和药物管
理局采取措施，争取在未来10年内减少美国人的日常食盐量，以
降低人们患心血管疾病的风险。

美国国家科学院当天发表声明说，美国政府应制定新的食品
含盐量标准，以促使食品生产企业和餐馆等饮食行业逐步减少食
品中的含盐量。据悉，美国人大约80％的食盐摄入量来自加工食
品和外出用餐。

声明说，减少食盐摄入量能帮助人降低患高血压、心脏病和

中风等疾病的概率。
专家建议，美国成年人每天的食盐量应为 2300 毫克左右。

对于 50岁以上的人来说，每天的食盐量不应超过 1500毫克。然
而，目前美国成年人平均每人每天的食盐量却高达3400毫克。

最新统计数据显示，目前美国有32％的成年人患高血压，而
2009年用于治疗这类疾病的费用超过730亿美元。

美国医学会说，如果将食品中的含盐量减少一半，每年将可
挽救15万美国人的生命。

别被口味左右，你不是天生就该吃“咸饭”
人的口味轻重是一种习惯，是慢慢养成的，决不应该认为你本身就

必须吃这么咸的食物。相反，吃清淡的菜肴，才能体会到各种菜肴独特
的味道。具体可采用如下限盐方法：

1.早餐喝牛奶或豆浆等，同时吃些面包或馒头一类面食，完全不
加盐。

2.午餐或晚餐吃些甘薯，既可减少食盐摄入量，又能增加钾的摄
入量。

3.食物加工烹调时，尽量少加食盐，为了提味，可少加些糖、醋或
辣味。

4.不吃或少吃咸菜和含盐量多的食品，如腌肉制品等。
5.适当多吃豆类、蔬菜和水果等含钾多的食物。

高盐饮食害处多
1.升高血压：许多研究已经证实，高盐饮食有升高血压的作用。
2.促进动脉粥样硬化：吃盐多不仅可以升高血压，同时还能使血浆

胆固醇升高，有促进动脉粥样硬化的作用。
3.致胃癌：高浓度食盐可破坏胃黏膜，诱发胃癌。
4.易患感冒：多吃盐的人易患感冒。因为高浓度食盐能抑制呼吸道

细胞的活性，抑制其抗病能力。同时还可减少唾液，使口腔内溶菌酶减
少，增加病毒和病菌在上呼吸道感染的机会。

5.加快骨钙丢失：多吃盐易患骨质疏松症。动物实验表明，给小兔
喂食高盐饲料12个月后，其骨密度降低50％。

每天吃盐不要超过6克
世界卫生组织建议成人每日摄入盐量应不超过6克，

我国人均食盐摄入量每天已达12克。
专家建议青少年每天吃盐不要超过4克，成人每天吃

盐不要超过6克。


