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堂主：孙立照养生堂

孙立照，高级中医养生
师，山东广播电视台《养生》
栏目制片人，中国科普作家
协会会员，山东省科学养生
协会常务副秘书长，山东省
青联委员。《食品与健康》、

《长寿》等杂志专栏科普作
者。从毕业至今，一直从事卫
生保健新闻工作，发表了三
千多篇卫生保健方面的科普
文章和电视专题，曾获得中
国广播电视协会生活服务类
节目一等奖、中国广播电视
协会十佳制片人、中国卫生
好新闻一等奖。

《易经》里的

“菜单”(上)

人从一出生五脏六腑就在不
停地消耗，就需要不停地补充营
养，保持生命的平衡。而人的一生
也在不停地产生垃圾，所以就要
清除垃圾、排除毒素以保持体内
的清洁。《易经》正是抓住了一

“补”一“损”的自然规律，教给我
们一套损益平衡的食养生之道。
国以民为本，民以食为天。这个饮
食的“食”，如果将其拆开来看，那
就是一个“人”字和善良的“良”
字。为什么要有一个人字，下边有
一个善良的良？它是在说，这个人
他要是五谷丰收，要是大家都过
好日子了，那么人人就会做善良
的事，那么就国泰民安了。另外，
我们知道古人称国家为社稷，这
个“稷”就是五谷。中国古代以来
一直强调粮食，强调饮食。

《易经》中提出了象形、象义
食品之说。何谓“象形食品”？象形
食品即是指食品的形状像什么，
那么它就滋养什么。譬如核桃的
形状像人的大脑，那么多吃核桃
就可以起到补脑的作用，黑木耳
看起来与人的耳朵相似，那么它
就可以滋补耳朵，而腰果的形状
与人的肾相似，所以腰果历来是
补肾的佳品。核桃、黑木耳、腰果
就是象形食品。

用象形食品滋补人体的各个
脏器官，即以脏补脏也历来是传
统的饮食养生的方法。人的身体
了一定的年龄段以后，必定会出
现老化的现象，这个时候，我们就
需要随时修补人体的五脏。在人
体所有的器官中，修补五脏是最
为直接的，因为食物进入脏器后，
不需要转化，直接就可以滋补。因
此，以脏补脏是修补人体组织最
好也是最简洁的一个方法。

那么何谓“象义食品”呢？比
如生长在北方的、背阴的、水里的
食物，这类食物滋阴；生长在南方
的、向阳的、陆地的食物就具有养
阳的作用。这类食物就叫做象义
食品。那么，除此之外，还有哪些
食物属于象义食品呢？比如说背
阴处的蘑菇、木耳，水中的藕、鸭
子，冬天成熟的水稻、白菜萝卜，
冬季水中的鱼等，它们皆养阴；
而养阳的食品通常是越高的，
越向阳的食物，如鸡，夏天成熟
的如向日葵，夏天成熟的香蕉、
石榴、小麦等，这些食品皆是养
阳的佳品。这些滋阴养阳的食
物就是象义食品。

所以，象义食品就是指食物
性寒凉，那么就养阴，食物性温
热，那么就养阳，这就是象义食
品，出现阴虚或阳虚的人，就可
以以此为据，用饮食给自己进
行调补。

本报记者 徐洁 陈晓丽

每天多吃6克盐

血压年升高0 . 5mmHg

大约6000年前，人类发现
盐有使食物保鲜的特性。从此，
盐作为一种调味品走上了人们
的餐桌。俗话说“百味盐为先”，
吃盐表面上是图其味道，实际
上是机体的内在驱动。食盐的
主要成分是氯化钠(NaCl)，重
量为钠占40%，氯占60%，其中
的钠离子为维持人体功能必不
可少之物。

然而，6000年后的人们已
经清楚地知道，食盐对我们的
健康一直是相对有益的。食盐
长期摄入过量与高血压等多种
慢性疾病密切相关。

一项著名的调查显示，如
果你每天吃盐量增加6克，将导
致收缩压每年升高0 . 5mmHg。
南美洲的印第安人几乎不吃盐
和饱和脂肪酸，吃很多水果和
蔬 菜 ，成 人 平 均 血 压 为 9 6 /
61mmHg，没有心血管疾病。作
为“百味之祖”的盐是如何导致
疾病的呢？日常生活中，如何才
能有效控“盐”？为此，记者采访
了山东省立医院中医科主任医
师司国民、山东省疾病预防控
制中心有关专家。

钠具有亲水性，体内的钠
离子过多将引发水的潴留，导
致血容量增加，血压升高，同
时，还会引起细胞(包括平滑肌
细胞)水肿，使血管腔变窄；此
外，食用盐过多能够增加血管
对几茶酚胺类缩血管因子的敏
感性，再加上细胞内外的钾、钠
比例失调，使红细胞功能受到
损害，血流黏滞，流动缓慢，加
重了血液循环的工作负担，导
致血压进一步升高。

可以说，盐具有调节血容
量、血管弹性的功能，这决定了
它与血压的“不解之缘”。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。

盐的摄入还是决定钙排
出量多少的主要因素，摄入
越高，尿中钙的排出量越大，
当 钙 的 排 出 量 超 过 吸 收 量
时，骨中的钙就会流失，导致
骨密度降低，极易发生骨质
疏松甚至骨折。

此外，高浓度的钠盐有强
烈的渗透作用，会影响人体细
胞的抗病能力，使人容易患感
冒、咽喉炎、扁桃腺炎等上呼吸
道炎症。

食盐过多，亲水性的钠在
体内积累，容易引起水肿，增加
肾脏的负担；食盐会剌激胃酸
和胃蛋白酶分泌，造成胃黏膜
发炎、肿胀、溃疡、出血、萎缩，
容易发生癌变；过量食用盐还
会加重糖尿病。

成人每天最多吃

一啤酒瓶盖盐

去年，台湾媒体报道了一
起“盐”导致婴儿死亡的案件，
新北市三个月大女婴“缃缃”猝
死，检警介入侦办后，证实是女
婴的伯母多次在奶粉中加盐，
导致其高血钠症死亡。对婴儿
来说，盐等同于毒药，由此看来
并不夸张。

一岁以内的孩子每天钠的
科学摄入量仅为1克，吃的蔬菜
和基本食物里就能达到，不需
要再单独吃盐。有实验证据表
明，生命早期是盐与血压关系
的关键时期。

对成人而言，居民膳食指
南推荐每人每天食盐摄入量不
超过6克，特殊人群还应减少食
盐的摄入，比如高血压患者、儿
童、老年人。

实际上，大多数人在不知
不觉中吃进身体的盐就超标
了。2011年，我省减盐防控高血
压项目基线调查发现，我省居
民每人每天盐摄入量高达12 . 7
克，在全国属于高盐地区，我国

农村食盐量12 . 4克，高于城市，
北方又高于南方。

山东省立医院中医科主任
医师司国民说:“对于有轻度高血
压者，美国关于营养和人类需要
委员会建议应控制在4克，这个标
准对我国患有心脑血管病者也
是适宜的。”对高血压患者而言，
每天少吃3克盐，不仅有利于血压
下降，还可以提高降压药物疗效
和减少药物用量。

肾脏病患者水肿明显、血
压高时，每日最多1-2克盐，或
不吃盐，病情平稳时，也应低盐
饮食，每日3-5克盐。

如何知道我们每天吃进去
多少克盐呢？司国民为大家支
了两招，600毫升的普通啤酒瓶
盖，正好盛6克盐，每人每天吃
盐不要超过一瓶盖。一可乐瓶
盖正好盛10克盐，家庭人口多
时，可用可乐瓶盖量取。

另一种方法是，记下买盐
的日期和食用天数。比如，买
400克食盐后，记下购买食盐的
日期，吃完后，再记下日期，那
么你就知道400克食盐吃了多
少天，以及人均粗略的食盐摄
入量了。

少少吃吃盐盐

“百味盐为先”，盐似乎只是一种调味品，但事实
并非如此。食盐的主要成分是氯化钠，其中的钠元素
是人体必不可少的化学元素，主要功能是调节体内水
分与渗透压，增强神经肌肉兴奋性，维持酸碱平衡与
血压正常功能，但如果食盐摄入长期过量，则会成为
身体的“无形杀手”。美国《新英格兰医学杂志》刊登的
一项新研究说，吃盐过多会引发心血管疾病等，全球
每年约165万人因此死亡。

饮食习惯不同，盐的食用
来源也不同。我国居民摄取的
盐80%来自烹饪时放入的食
盐，或者含盐较高的调料，如
酱油、黄酱、豆瓣酱等以及用
盐来腌制的食品，如北方的咸
菜、南方的咸鱼、腊肉等。家庭
中，如何做才能有效控盐呢？

少放盐，循序渐进

少放酱油，酱油每10毫
升约含食盐1 . 5克；少放味
精，味精不咸，但味精的主要
成分是谷氨酸钠，每克味精
相当于食盐0 . 2克；用醋、辣
椒、花椒、葱姜蒜等调味品及
味道浓郁的蔬菜(如西红柿、
洋葱)来提味；出锅前放盐，
较少的盐即可有明显的咸
味；凉拌菜吃前再放盐。
使用控盐工具：

1啤酒瓶盖=6克盐，小盐
勺=2克盐，大盐勺=6克盐。

多吃新鲜蔬菜水果

钾离子可以缓冲钠盐升
高血压的作用，可多吃富含钾
的食物帮助排钠。富钾食物如
菠菜、海带、紫菜、木耳、山药、
马铃薯、橘子、香蕉、葡萄等。

少买加工食品

尽量买新鲜食物自己制
作菜肴，少买超市的加工食
品。因为有些酸甜味的加工
食品中含有大量食盐，当加
入大量糖和醋后会掩盖咸
味，对这类食品要慎食。

合理使用低钠盐

低钠盐具有低钠补钾的
特点，其氯化钠含量(70%)低于
普通食盐(99%)，更适合高血
压、心脏病患者食用，对健康
人群亦有长期的预防保健作
用。但低钠盐并非多多益善，
做菜时若用太多低钠盐，就失
去了使用低钠盐的意义。低钠
盐钾含量高，肾脏病患者、高
钾血症患者不宜使用低钠盐。

一般来说，老年人以吃
低钠盐为主，可以适当换换
钙盐和硒盐；孕产妇和儿童
以锌盐为主，并可以不定期
吃些钙盐、硒盐；青少年以钙
盐为主，配合一些锌盐、硒
盐；中年人最好把几种盐交
替着吃。

链接

家庭这样控盐

最有效
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