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每天少吃一勺盐，别再透支心肾健康
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科学减盐，优选低钠盐

记者 王小蒙 通讯员 王克波 济南报道

盐，被称为“百味之首”，是家庭烹饪
中最常用的调味品，也是维持人体正常
生理功能的重要物质。

食盐作为一种调味品，烹饪出各种美
味佳肴的同时，也带来了很多健康隐患。中
国居民营养状况调查显示：2015-2017年，
我国居民平均每人每日烹调盐摄入量为
9.3克，再加上通过加工食品摄入的盐以及
食物本身固有的盐，实际盐摄入量远超过
膳食指南推荐的摄入量(5克)。

国内外很多研究证实，盐摄入过量，
可增加高血压、脑卒中、胃癌等疾病的发
病风险。“减盐”行动，势在必行。

科学减盐就是科学减钠。我们说一天
食盐摄入不能超过5克，实际上是在说钠
的摄入量不超过2000毫克。“科学减盐”，
主要是少吃含盐量高的食品，如咸鱼、咸

肉、咸菜、
高盐食品
等。

科学
减 盐 ，还
要科学补
钾 。需 要
强 调 的

是，血清钾浓度过高时，对心肌有抑制作
用，因此推荐高血压患者补钾以食补为
主，蔬菜和瓜果就含有丰富的钾离子。

优选低钠盐，既减少钠的摄入，又补
充了钾。低钠盐是按照食品安全国家标
准生产的一类食用盐，在制作过程中添
加氯化钾，在不影响咸度的前提下，使得
氯化钠的含量降低到70%左右。

由于我国人群钾摄入量偏低，平均
摄入量仅1 . 7g/天左右，不足世界卫生组
织推荐量的一半，食用低钠盐不仅有助
于减少钠的摄入，而且增加了人体所需
要的钾元素。

低钠盐“减盐不减咸，帮助人体钠钾
平衡”，降低高血压、心血管疾病的风险。

焦守广 济南报道

“明明体检都查出来尿蛋
白、肌酐超标了，但自己没怎么
重视！”“血压一直控制不好，如
果当初早点干预治疗，现在也
不用每周透析了……”提到慢
性肾病，“无力感”是患者的第
一印象，不仅身体容易疲惫乏
力，很多人还会对肾脏功能的
不可挽回感到无力。

山东第一医科大学附属中
心医院肾脏病/血液净化科副
主任医师刘芳表示，大众要加
强对肾脏疾病的认识，患者应
积极配合医生，做好疾病管理，
控制病情进展，改变无力症状。

肾病前期症状
具有迷惑性

刘芳介绍，肾脏损害是一
个逐渐的过程，早期肾功能异
常时，体内的水分、毒素堆积排
不出去，就会形成水肿、泡沫尿
等，部分患者可能出现身体浮
肿、容易疲劳、乏力、腰酸、背
痛、夜尿增多等，一旦出现这些
不同寻常的表现，其实就是肾
脏在呼救。

刘芳表示，每个患者的身
体情况不同，因此出现肾病后
的症状也不相同，部分患者表
现并不明显，因此比较容易忽
视。有部分患者可能会出现身
体疲劳乏力、高血压、贫血症
状，有的还可能出现身体抵抗
力差、排尿不正常、尿液颜色改
变等症状。

肾病的前期症状可能具有
迷惑性，特别是大部分患者会
合并高血压，那么，高血压怎么
会影响肾功能呢？

刘芳解释，肾脏是人体的

“净化器”，就像筛子一样，将人
体内多余的水分和代谢废物过
滤出去。长期高血压，就像用

“高压水枪”冲击筛子，筛子被
冲击得支离破碎，肾脏就会逐
步陷入“罢工”状态，体内的水
分和废物无法有效排出，就会

“堵”在血管里，进一步增加血

管的压力，引起血压升高。
这个恶性循环开始后，只

能落得两败俱伤。而全身血液
循环的中枢——— 心脏，也会在
这样的冲击下受到损害。

想要延缓肾功能损害，第
一步是“釜底抽薪”：控制血压！

慢性肾病就像“给点阳光

就灿烂”的调皮孩子，一旦对它
的控制“宽松点”，疾病的进程
就会加快，定期检查、积极控制
血压、保护心肾功能，就会给肾
损伤按下“暂停键”。

低盐饮食
从少吃一勺盐开始

为什么盐吃多了会升高血
压？刘芳表示，摄盐过量，相当
于把身体泡在盐水里，盐会“吸
水”，让血液量变多，还会刺激
血管收缩，水多了，管子窄了，
血管压力就会变大，血压自然
就升高了。

胸闷、心悸、呼吸困难……
高血压又是如何一步步伤害心
脏的？

血压，即血液流动时对血
管壁产生的压力。心脏如同人
体的“泵”，把新鲜血液源源不
断地送到各个器官。但血压升
高后，血液就会像脱缰野马般
不受控制，心脏就不得不加大

“马力”，付出更大力量控制血
液，时间久了，心肌受累，就会
导致心力衰竭。

与此同时，心衰还会导致
肾脏供血不足，造成肾功能损
害，按下肾病恶化的“加速键”！

其实，从“这一顿”开始改
变，每天少食一勺盐，不再助长
高血压的“气焰”，我们的心肾
伤害就会少一点，健康赢面多
一点。

成年人每日食盐用量不超
过5克，约一个啤酒瓶盖平着装
满一盖的分量，每天少吃一勺
盐，改变一小步就能降血压。

刘芳强调，坚持低盐饮食
习惯，不再透支心肾健康，就会
告别无力人生，奔赴热辣滚烫
的生活！

①遵医嘱合理用药，不随意停药

降压的同时考虑心肾保护，有禁忌症的人群，要在医
生指导下用药。

②定期检查肾功能，不被“无症状”欺骗

慢性肾病患者要养成定期检查的习惯，可以更好监控
疾病进展。

③改善生活习惯，不让血压“有机可乘”

沉默的高血压是让心脏受累的“罪魁祸首”，所以长期
控制血压达标，才能守护好心肾健康。

④识别重盐“刺客”，关注食物营养成分表

柴米油盐的人间烟火里，到处都是
“隐形盐”，食物营养成分表中钠含量
(NRV值)≥30%要少吃！

科学管理血压，延缓肾病进展

多种油搭配吃，营养更全面

记者 王小蒙
通讯员 张欢欢 徐贵法 济南报道

2024年全民营养周活动的主题是：
奶豆添营养，少油更健康，明确食用油
不能吃太多。居民膳食调查结果显示，
中国人平均食用油摄入偏多，所以提倡
少吃油，而且要吃健康的油。

我们生活中常用的是植物油，包括
花生油、大豆油、菜籽油、玉米油、葵花
籽油、橄榄油、亚麻籽油、茶油等。不同
种类的植物油，除了味道和口感不同以
外，因其含有的脂肪酸种类和数量不
同，具有不同的营养价值。

玉米油、葵花籽油、大豆油、花生油
等含有较多的ω-6脂肪酸，主要是亚油
酸。亚油酸是人体生长发育，维持健康
不可缺少的必需脂肪酸。

亚麻籽油、紫苏油、鱼油则含有较
多的ω-3脂肪酸，主要是α-亚麻酸、EPA
和DHA。部分α-亚麻酸在人体内可转化
为EPA和DHA。ω-3脂肪酸对于胎儿神
经、大脑发育、认知功能发育，具有极为
重要的作用，也可降低心脑血管疾病、
糖尿病等慢性疾病的发生风险。

高油酸的花生油、茶油、橄榄油等，
含有较高的ω-9脂肪酸，主要是油酸，又

称为单不饱和脂肪酸。以“地中海膳食”
为主的地区和国家，慢性病发病率较
低，寿命也较长，这些地区居民主要吃
的是橄榄油，其油酸含量高达80%以上。

根据中国居民膳食指南(2022)推
荐，每天烹调用油25～30g，也就是每人
每天半两油左右。

多种油搭配着吃。日常生活中，我
们可以多种油掺着吃或者多种油轮换
着吃，保证各种脂肪酸均衡摄入。

建议富含ω-3型植物油，比如亚麻
籽油、紫苏油，任取一种，占比为15%；富
含ω-9型植物油，如高油酸花生油、茶籽
油、橄榄油，任取一种，占比40%；富含ω-
6型植物油，如普通花生油、大豆油、葵
花籽油等，任取一种，占比45%，按以上
比例混合后食用，当然上述比例也不是
绝对的，各种植物油轮换着吃，也是一
种不错的选择。

跑步会伤膝盖？
可能是你跑错了

很多人担心跑步会影响膝盖健
康，中日友好医院骨科副主任医师陈
星佐表示，正确、科学、合理地跑步，
基本不会给膝盖造成损伤，而且在一
定程度上，还有利于膝关节健康。

所谓的“跑步伤膝”，主要是因为
不正确的跑步姿势和跑步习惯，比
如：跑步前不做热身运动，跑步姿势
不正确，运动持续时间过长、运动密
度过大。

正确跑步要点：
◎慢跑前热身10分钟，纯跑步时

长每次控制在30～60分钟，每周跑步
次数控制在2～5次，不用太在意跑步
的公里数；

◎跑步时，身体稍稍前倾，手臂
自然摆动，前脚掌着地；

◎跑步速度不宜过快，呼吸、心
跳稍加快，一般比基础心率增加50%
～80%为宜；

◎跑步场地应选择塑胶跑道、柏
油路等，并且要穿合适的跑步鞋，不
建议在水泥地上跑步。

注意：膝关节已存在基础疾病的患
者，要在医生指导下适量运动。

患上拇指腱鞘炎
试试这四种方法

拇指腱鞘炎，好发于拇指活动较
多的人，治疗方式有以下4种：

1 .注意拇指的充分休息，是较好
的治疗方式。

2 .局部外用药物：比如扶他林乳
胶剂、洛索洛芬钠凝胶等。

3 .封闭疗法：如果使用药物后，症
状一直不缓解或效果不好，可以进行
局部腱鞘封闭疗法。

4 .小针刀松解：在进行封闭疗法
后，如果症状依然没有缓解，可以使
用小针刀进行松解。

对于较长时间没有痊愈的患者，
可以通过微创手术，对狭窄的腱鞘切
除。

据CCTV生活圈
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低钠盐 普通盐

将25%左右的氯化钠替换为
氯化钾

最主要成分是
氯化钠

钠：31472毫克/100克
钾：13110毫克/100克

钠：39311毫克/100克
钾：14毫克/100克

绝大部分人群
尤其适合高血压患者

绝大部分人群

1 .严重肾功能异常患者
2 .高钾血症患者
3 .高钾药物服用者
4 .保钾利尿剂以及其他阻
碍钾排出药物的服用者

1 .高血钠患者
2 .顽固性高血压患者
需要严格限制盐摄
入量
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