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5月15日是第21个“全国碘缺乏病宣传日”，也被称作“全国碘缺乏病防治
日”。今年消除碘缺乏病宣传日的主题是“科学补碘，保护智力正常发育”。

吃盐太多，高血压发病率升高

碘缺乏病是由于自然
环境中缺乏碘而引起的疾
病。“多数市民认为，人体缺
碘只会引起甲状腺肿大，而
对缺碘引起的更大影响，大
多数人并不了解。”泰山医
学院附属医院内分泌科主
任唐先格说，碘缺乏引起的
疾病中，危害最大的是造成
智力损害，甚至出现智力残
疾，孕妇缺碘甚至能导致流
产、早产、死产和先天畸形
儿，孩子成长过程中缺碘则
会严重影响胎儿大脑正常
发育。

唐先格介绍，就泰安地
区来说，碘缺乏病目前并不
多见。虽然碘缺乏病危害挺

大，但是正常人通过日常合
理饮食以及食用碘盐就能
补充充分的碘，有效避免碘
缺乏病的发生。

另外，孕妇、生长发育期
的青少年是缺碘的主要人
群，这类人群可以适当补充
一些碘，他建议，这类人群可
以适当多吃一些海产品。

在当前食盐专营政策
下，碘缺乏病危害得到了有
效防控，但由于北方人普遍

“口重”以及高盐饮食习惯，
造成食盐量超标，食用过多
食盐容易导致高血压。“国
家的标准是健康成年人每
天食盐摄入量不超过6克，
而泰安人吃盐太多，每天摄

入量达12克左右，高出国家
标准1倍。”泰山医学院动脉
粥样硬化研究所所长秦树
存说。

秦树存认为，因为使用
食盐导致的高血压、心血管
疾病太多，推广食用低钠盐
是个非常好的活动，对提升
人们的健康水平，提高人们
的生活质量有重要意义。

导致高血压的原因有
很多，盐的摄入量高是一个
重要因素。秦树存说，吃盐
多的地区比吃盐少的地区，
高血压的发病率要高出十
几倍，如果能推广这种低钠
盐，那么高血压的发病率可
以降低50%-60%。

减盐防控高血压，政府一直在努力

2 0 1 1年3月1 5日，为进
一步推进“健康山东”行动，
推广全民健康生活方式，降
低居民人均食盐摄入量，最
大限度控制高血压危害，提
高全民健康水平，省政府和
卫生部确定联合开展为期5

年的减盐防控高血压项目，
制定了《山东省减盐防控高
血压项目实施方案》。

方案指出，山东省是心
脑血管疾病的高发地区，成
人高血压患病率达25 . 1%，
2 0 0 4—2 0 0 5年高血压相关
的心脑血管疾病标化死亡
率为188 . 2/10万，高于我国
东部地区平均水平 (171 . 6/
10万)。研究表明，过高的食
盐 (钠 )摄入量是导致人群
血压水平上升和高血压患
病的重要原因之一，而高血
压又是脑卒中和冠心病发
病的独立危险因素。

唐先格说，钠对人体血
压的影响，主要有两种作用
机制。一是过多的钠离子会
增大人体血管表面张力，容
易促使血流加快，导致血压
升高；二是过多的钠离子会
造成人体内的水钠潴留，增
大血容量，从而增加血管和
心脏的压力与负担。

泰城李大爷年轻时从
事体力劳动，常年下来，养
成了吃饭口味重的习惯。最
近几年，李大爷跟着儿子一
家住，由于孩子们平时饮食
清淡，李大爷吃不习惯，经
常吃咸菜，有时还在菜里偷
偷加盐。时间长了，高血压
等慢性疾病开始“找”上平
时健康的李大爷。

像李大爷一样，平时口
味重的市民不在少数，常年
过多摄入食盐，身体不堪重
负。解决食盐引起高血压的

问题，保证“舌尖上的健康”
迫在眉睫。

2012年9月，根据《山东
省人民政府办公厅关于印
发山东省减盐防控高血压
项目实施方案的通知》精
神，结合本地实际，泰安市
人民政府办公文件下发《关
于印发泰安市减盐防控高
血 压 项 目 实 施 方 案 的 通
知》，通知称，到2015年全市
居民人均日食盐摄入量降
到10克以下。同时，上述两
个文件中均提到鼓励钠盐
替代品和低盐食品的研发
和生产。

2 0 1 4年山东省1 3个部
门联合下发《山东省2014年
减盐防控高血压项目工作
方案的通知》，此项通知中
明确规定了做好低钠盐市
场供应，指导适宜人群科学
使用低钠盐。

那么，低钠盐究竟是什么盐？这种
盐和我们平时吃的盐有何不同？带着
这些问题，记者采访了泰安市盐务局
工作人员。“低钠盐是以碘盐为原料，
再添加了一定量的食用氯化钾，从而
改善体内钠、钾、镁的平衡状态。”工作
人员说，虽然食盐的成分发生了变化，
但是口感并未受影响。

2013年1月31日，世界卫生组织发
布新的食盐摄取指南，明确指出钠摄
入过量或钾摄入不足都会导致高血
压，从饮食结构来看，中国人主要的钠
摄入来自食盐，而低钠盐是能实现减
钠补钾的最佳选择。

泰山医学院附属医院内分泌科主
任唐先格介绍，低钠盐是一种健康食
盐，在加碘食盐的基础上添加一定量
食用氯化钾，钠离子明显较低，由于富

含钾离子，有助于人体钠钾平衡。“人
体缺乏钾离子，容易出现心律失常等
症状，钾离子能保持机体和细胞的兴
奋性。”唐先格说。

虽然低钠盐能够有效减少高血
压发病的可能性，但是并不代表市民
可以继续“重口味”，“不论是普通盐
还是低钠盐，都要少用，“少吃盐、吃
好盐、多用盐(生活用盐)”。对一般人
来说，主要目标就是在于减少盐分的
摄入，少盐就是少钠。对减盐防控高
血压，一是要减少食盐摄入量，少用
为妙；二是普及食用低钠盐。”泰安市
盐务局工作人员说。

但是，并不是所有人都适合使用
低钠盐。医生提醒患有严重心脏疾病
人群和肾脏病人应慎用，因为钾离子
会增加心脏和肾脏的负担。

食盐中少钠，减少高血压发病因素

食盐专营肩负着“保障合格碘盐
供应、持续消除碘缺乏危害”的重要社
会责任，2014年4月21日，国家发展改革
委官网刊发第10号令，决定废止《食盐
专营许可证管理办法》(2006年4月28日
国家发展和改革委员会令第45号发
布)。该消息引起行业内外广泛关注，

《食盐专营许可证管理办法》是国家发
展改革委为贯彻《行政许可法》(2004年
颁布实施 )，由产业司 (盐业管理办公
室)根据《食盐专营办法》(国务院令第
197号)制定并以国家发展改革委令颁
布实施。

2008年，国家盐业管理职能由国
家发展改革委调整到工业与信息化
部，对食盐专营许可证的管理相应移
交。新一届中央政府组建后，国务院推
动各级政府简政放权，工业与信息化
部已将其食盐专营许可证的管理权相
继下放省级管理。食盐专营许可证管
理主体已经发生变更。在此背景下，应
工业与信息化部要求，国家发展改革
委刊发第10号令，废止《食盐专营许可

证管理办法》。
国家对食盐实行专营管理的依据

是《食盐专营办法》，由国务院发布，为
国家法规。而《食盐专营许可证管理办
法》是部门规章，废止该办法并不是废
除食盐专营。

为进一步更好的履行社会责任，
服务社会发展，自去年以来，泰安市盐
务局对全市40余个居民社区开展了一
系列“减盐防控高血压”和“低钠盐知
识”社区宣传活动，积极倡导“少吃盐、
吃好盐、多用盐”健康新理念，受到广
大市民的广泛欢迎。同时，各县(市)区
也都采取了不同的宣传方式，进行入
社区宣传，收到了良好的宣传效果。

每年“全国碘缺乏病宣传日”泰安
市盐务局工作人员都会走上街头，向
市民宣传合理食用食盐。通过类活动，
希望能够把食用盐的一些基本常识普
及给更多的人，让大家合理适量用盐，
有效降低高血压的发生。

本版采写 本报记者 路伟 见
习记者 闫克杭

▲泰安市盐务局工
作人员向市民宣传
低钠盐。 (资料片)

一名市民在了解
低钠盐。 (资料片)

履行社会责任，服务社会发展

1 .少放盐，使用控盐
勺 做菜时少放盐，或
用醋、辣椒、花椒、葱、姜
和蒜来提味。建议使用
控盐勺和控盐罐。

2 .关注调味品 酱
油、蚝油、豆瓣酱、味精
等调味品钠盐含量很
高，应减少用量。

3 .少吃咸菜 少吃
榨菜、咸菜和腌制食品，
或选择低盐榨菜。

4 .多吃蔬菜和水果
多吃新鲜蔬菜和水

果，因为这些食物钠盐
含量低而钾盐含量充
足，钾盐有助于降低血

压。
5 .选择新鲜的肉类

和蛋类 熟食肉类、午
餐肉、牛肉干、香肠、罐
头食品、卤蛋、咸蛋等钠
盐含量很高，应选择肉
类、蛋类和海鲜。

6 .合理使用低钠盐
低钠盐具有低钠补钾

的特点，有助于减少钠
摄入，但肾脏病患者不
宜使用，或遵医嘱。

7 .外出就餐选择低
钠食品 在外就餐时，
主动要求餐馆少放盐，
有条件的选择低盐菜
品。

8 .阅读食品营养标
签 在超市购物时，阅
读预包装食品上的营
养 成 分 表 ，关 注 钠 含
量，选择钠盐含量低的
食品。

9 .警惕藏起来的盐
方便食品(如方便面、

速冻食品 )和零食 (如瓜
子、话梅、果脯、薯条)含
有过多的不可兼得盐，
有些食品甚至尝不出
咸味。

10 .调节你的味蕾
逐渐减少钠的摄入量，
经过3-4周，你对咸味的
需求会逐渐降低。

减盐控压，从我做起相关链接
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