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您的护理说明 您的护理说明 
太多钠会导致人体含有过多水分。 这可以使得血压升高，迫使心脏和肾脏加强工作强度。 在非常
严重的情况下，会导致患者被送进医院。 甚至可能会危及生命。 通过限制摄入钠，您会感觉好些
并降低严重问题的风险。 

钠的最常见来源是盐。 人体摄入的大部分盐来自罐头、加工和包装食品等饮食中。 快餐和餐馆的
菜肴中同样含有大量的钠。 医生可能会建议您每天摄入的钠少于 2,000 毫克 (mg)。 这一限制将加
工和包装食品中的钠以及您向食物中添加的盐计入在内。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
查看食品标签 查看食品标签 

• 查看罐头和食品包装上的标签。 标签向您说明，每份还有多少钠。 务必查看食用份量。 如果
摄入的量超过了标示的食用份量，则表示摄入的钠过多。 

• 食品标签上还会说明每日钠摄取量。 选择钠的每日建议摄取量较低的产品。 

• 请注意，除了盐，钠还会以多种方式存在，包括味精 (MSG)、柠檬酸钠和碳酸氢钠（小苏
打）。 亚洲食品通常会添加 MSG。 在出去吃时，可以请求提供不含 MSG 或盐的食品。 

购买低钠食品 购买低钠食品 
• 购买贴有"无盐"（未添加盐）、"无钠"（每份含钠量低于 5 毫克）或"低钠"（每份含钠量低于 

140 毫克）标签的食品。 贴有"减钠"和"少钠"标签的食品可能所含的钠仍然过多。 请确保查看
标签，看看要摄入的钠含量是多少。 

• 购买新鲜蔬菜或没有添加调味料的冷冻蔬菜。 购买低钠类罐装蔬菜、罐装汤和其他罐装食品。 

Care Instructions
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准备低钠餐 准备低钠餐 
• 减少烹饪时盐的使用量。 这会帮助您适应这味道。 食物煮好后不要加盐。 一茶匙盐含约 

2,300 毫克的钠。 

• 从餐桌上取走盐瓶。 

• 使用大蒜、柠檬汁、洋葱、醋、香草和香料来对食物调味。 请勿在食物中使用酱油、生抽、牛
排酱、洋葱盐、大蒜盐、香芹盐、芥末或番茄酱。 

• 使用低钠沙拉酱、调味酱和番茄酱。 或者制备自己专用的不加盐沙拉酱和调味汁。 

• 若烹制时需要放盐，则减少盐用量（或不加盐）。 通常可以在不失美味的情况下将食谱要求的
盐用量减半。 其他食物（如米饭、面食和谷物）无需加盐。 

• 冲洗罐头蔬菜并在淡水中煮。 这样可以除去一些（但非全部）盐。 

• 避免饮用天然钠含量高的水或使用软水器处理过（添加钠）的水。 致电当地供水公司，询问其
所供水的钠含量。 如要购买瓶装水，查看标签，选择贴有无钠标签的品牌。 

避免食用高钠食物 避免食用高钠食物 

• 避免食用： 

◦ 熏制、腌制和盐渍食物，以及罐装肉、鱼肉和禽肉。 

◦ 火腿、培根、热狗和午餐肉。 

◦ 普通奶酪、硬质奶酪和加工奶酪，以及普通花生酱。 

◦ 表面含盐的饼干和其他咸味零食，如椒盐脆饼干、薯片和咸味爆米花。 

◦ 冷冻的加工餐点，除非贴有低钠标签。 

◦ 罐装和干制的汤、肉汤和清汤，除非贴有无钠或低钠标签。 

◦ 罐装蔬菜，除非贴有无钠或低钠标签。 

◦ 炸薯条、比萨、玉米饼和其他快餐。 

◦ 酱菜、橄榄、番茄酱和其他调味品，尤其是酱油，除非贴有无钠或低钠标签。 
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您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 V843V843，以了解更多信息 "低钠饮食（2,000 毫克）： 护理说明低钠饮食（2,000 毫克）： 护理说明." 

目前截至: 2021年9月8日 

低钠饮食（2,000 毫克）： 护理说明

© 2006-2022 Healthwise, Incorporated。 本护理说明已根据（顾客）许可改编 医护专业人士。 若您对某种医疗状况或本说明有任何疑问，请
咨询医护专业人士。 Healthwise, Incorporated 不对您使用本信息做任何保证或承担任何责任。

https://kp.org/health

	低钠饮食（2,000 毫克）： 护理说明
	Low Sodium Diet (2,000 Milligram): Care Instructions
	您的护理说明
	在家如何自我护理？
	查看食品标签
	购买低钠食品
	准备低钠餐
	避免食用高钠食物

	您可从何处了解更多信息？


