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我国人均耗盐世界第一
我国民众之有些知识者，大约对于不要吃

得过于油腻，都已经有了一定的认识。大都知道
“吃得太油腻、要生高血压”。摄入脂肪过多，容
易发生动脉粥样硬化，而动脉粥样硬化将加重
高血压，也是不错的。但高血压与盐摄入过多却
有着更为直接的关系，这一点却常被忽视。甚至
连高血压的患者亦不知道要控盐，在许多健康
教育的读物中亦较少强调控盐之事。结果是我
国人均耗盐量居世界第一，高血压患者近 !亿，
亦属世界第一，而且控制率甚低，究其原因，至
少部分是因为患者不知道控盐所致。

据研究，原始人在茹毛饮血的时代，并不
知道要吃盐。到了农耕时代，食物变得丰富起
来了，人们开始感到若是在食物中再加点盐，
便更可口了。于是盐便进入人们的生活之中，
逐渐成了“开门七件事，柴米油盐酱醋茶”之一
的不可或缺之物了。盐是作为调味品进入人的
生活的，人对它的需要量其实并不大。据生理
学家研究人每天只约需 "#$克盐而已。我国民
众在饮食问题上素重口味，近年经济发展、生
活改善，对口味问题更加看重，加以菜肴品种
多、数量大，盐耗用量日增。据调查人均每日摄
入皆在 "%克以上，北方一些地区甚至高达 "&

至 "'克之多。

高盐对人体有哪些危害
盐摄入过多对健康最大的影响是诱发高

血压，当盐摄入过多时，血液中盐分便会将身
体组织里的水分吸收到血液中来，其情形就像
盐钵子里的盐能吸收潮湿空气中的水分一样。
血中盐分增高，还会令人觉得口干，于是人便
会喝水，这些水会被盐保留在血液中，使血液
循环流量增加，这一是心脏被迫加强收缩力
度，从而增加了对血管壁的冲击力，二是血管

中的流量增加，必定增加对血管壁的压力，亦
即升高血压。就犹如潮水大涨时或可冲毁堤坝
的道理一样。

高血压可以毫无症状，但高血压会损伤血
管，血管壁的损伤促成动脉粥样硬化，而动脉
粥样硬化则是心脑血管病的主要致病因素之
一，高血压甚至是脑溢血的直接原因，也是肾
动脉硬化、肾功能衰竭的重要病因。高血压成
了我国民众最大的健康杀手。故防治高血压在
我国实为防治慢性病之重点。而欲防治高血
压，控制盐的摄入则亦应列为重点。

高盐的摄入能损伤胃黏膜，亦与胃部疾
病、甚至胃癌有关。

每日摄盐量应低于6克
我国卫生部发布之《中国居民膳食指南

!%%(》明确指出：应提倡淡食，每天盐摄入量应
低于 )克。实际上这仍是一个考虑到我国国情

的提法，因为若按世界卫生组织的标准应为 &

克。西方人吃得淡，如美国统计，人均每日摄入
盐约 *#(克，即使如此，美国的一些健康团体仍
在发起“减盐运动”，希望将人均每日耗盐量压
缩到 !#'克。据他们估算，若能成事实，美国每
年将因而减少 !%万例死亡病人。若将这 *#(

克、!#'克对照于我国，差距实在是太大了。最
近我国卫生部、发改委等 "&部委联合发布的
《中国慢性病防治规划+!%"!,!%"&年-》，提出的
三年奋斗的目标中有“全国每日人均食盐摄入
量降至 .克以下”，看来是一个比较务实的提
法。不过需知，此处所指的“盐”，还应包括酱油
中的盐以及各种腌制食品中的盐。要让全国每
日人均降至 .克以下并非易事。

日常生活中摄入多少盐，确也难精确计
算，但我国民众应该建立“吃得淡些有益健康”
的理念，争取吃得淡些、更淡些。
!作者为复旦大学附属中山医院内科学教授"

!我在职时从事卫生防疫工作，担任疾病预防控
制中心（原卫生防疫站）环境卫生科主任。当时，我
们的工作非常繁琐而又忙碌。从房屋建筑设计的预
防性审核卫生，到竣工验收；从公共场所开业前的
预审，到试营业的现场检测、发证；从已开业的公共
场所日常性的监督检查，到每 !年 "次的复检测、
验证。另外，还有化妆品卫生、饮水卫生等等，真是
千头万绪！除此而外，当时还要接受全国卫生城市
大检查。工作的压力常常使我头脑发胀，还产生严
重的失眠！心理压力可见一斑。

后来，在医生的指导下，我每天清晨开始快步
走，每次 *%分钟左右。尽管刚开始时，我筋疲力尽，
上气不接下气，大口大口喘气。但是，快走 "个多月
后，我不仅明显适应了，而且我的思维、感觉和反应
都变得灵敏，人也变得敏捷。工作中，我的精力集
中、思路清晰、烦乱的工作处理有序，随之失眠消
失，进而工作的心理压力也减轻了。由此深切体会
到：快步走确实是缓解心理压力的一帖良药！
自从尝到快走的甜头，我清晨快走一直坚持到

现在，已有 "'个年头。我快走的实践证明，快走的
功能岂止是缓解心理压力，通过长期坚持快走锻
炼，提高了我的吸氧能力，使我的最大吸氧量不仅
显著高于不锻炼的同龄人/而且还高于参加一般性

锻炼的人；因为长期坚持锻炼，改善了心肌营养，使
得心肌发达，功能提高，现在我平时休息时心跳频
率已下降到每分钟 )%次左右，这样可使心肌得到
较长时间的休整。目前，我血液中的胆固醇和甘油
三脂的含量在正常值范围，血压平稳，体重正常，眼
底动脉无硬化症状；我的肌肉饱满、肌耐力较同年
龄者要强得多。我可以算是一个年逾花甲的“小青
年”。

"'年的快走，大大提高了我的生活品质。

! ! ! !美国的一项最新研究结果显示：经
常刷牙不仅可以保持牙齿和牙龈的健
康，可能还有助于降低罹患老年痴呆症
的风险。美国加州大学的研究人员花费
"'年时间对约 &&%% 名老年人进行了
追踪研究，结果发现每天刷牙不到一次
的人罹患老年痴呆症的风险，要比每天
勤刷牙漱口的人高出 )&0。因为引发
牙龈疾病的细菌所产生的炎症，还与多
种疾病有关，其中包括心脏病、中风和
糖尿病。

有研究发现，与正常人相比，罹患
阿兹海默症（123456758）的人的大脑内
的牙龈疾病细菌更多。阿兹海默症即是
最常见的痴呆症。研究人员认为牙龈疾
病细菌可能会入侵大脑，引起发炎和脑
部损害。

研究小组在 "..!年至 !%"%年期
间，对美国加州一个退休人员社区的
&$)'名居民进行跟踪调查。在 "..!年
调查初始时表示自己每天刷牙不到一
次的 ('名老人中，有 !"人在 !%"%年
已罹患痴呆症，相当于每 *#(名中发生
一例，要比早晚按时刷牙者罹患老年痴
呆症的风险高出 )&0。

另外研究人员还发现，与那些一颗
牙不少，或只是掉了少数牙的老人相
比，无论戴着假牙或是未戴假牙的老人
罹患老年痴呆症的风险几乎要高出一倍，这是
因为口腔中牙齿少的老人更不重视刷牙，残留
的牙龈疾病细菌更多。
由此可见，不仅你的精神状况能够主导你

的口腔健康习惯，而你的口腔卫生习惯可能会
影响到你是否罹患老年痴呆症。

! ! ! !冬季御寒保暖是生活必需。但以下四个习以为
常之举却是错误的：

热水洗脸 许多人一年到头都用热水洗脸，冬
季更是用高温水洗脸。其实冬季最好用冷水洗脸有
利健康，或用微温水。因冬天人的脸部在冷空气刺
激下，汗腺、毛细血管呈收缩状态；当遇上热水时迅
速扩张，热量散发后又恢复原状。这样一张一缩，易
使面部产生皱纹。

戴口罩防冷 寒冬外出不必戴口罩，因鼻黏膜
里有丰富的血管及血管网，血液循环十分旺盛，当
冷空气经鼻腔吸入肺部时，一般已接近体温。戴口

罩防冷反而使鼻腔娇气，更易患感冒。
饮酒御寒 许多人遇冷便多饮酒，因饮酒后会

有浑身发热的感觉。其实这是酒精促使人体散发
原有热能的结果。殊不知酒劲过后因大量热能散
发在外，反而会使人浑身起鸡皮疙瘩，导致酒后
寒。

手脚冷冻灼热烤 寒冬手脚长时间暴露在外，
血管收缩，血流量减少。此时一进屋如果马上用电
器或火烘烤，会使血管麻痹，失去收缩力，出现动脉
淤血、毛细血管扩张等，易形成冻疮。冷冻的手脚只
能用揉擦使其逐渐回暖。
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日常控盐关乎生命健康
! 杨秉辉

! 李鸿林

坚持快步走 年逾花甲“神抖抖”

! 余文冬季御寒之错举


