
身体发出5个“信号”
你一定是盐吃多了
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每年9月15日所在的第三周为“9·15”中国减盐周。我国居民的膳食结构普遍高钠低钾，导
致钠、钾比例失调，成为引发高血压、心脑血管硬化的重要诱因之一。

膳食与我们的身体健康息息相关，在众多不利于健康的膳食习惯（如低全谷类膳食、低水果
膳食、低蔬菜膳食）中，导致我国居民寿命损失的首位膳食危险因素就是高钠（盐）膳食。

近日，北京市疾病预防控制中心在其官方公众号发表文章，指出减“盐”其实就是减“钠”，过
量摄入钠而导致人体内钠、钾比例失调已被证明是引发高血压、心脑血管硬化的重要诱因之一。

我国居民的膳食普遍钠、钾比例失调A
我国居民的膳食结构特点

是高钠低钾，钠钾比甚至高达5，
远远超出自然食物或非加工食
物中 0.1 的钠钾比，也超出了正
常的人体排钠能力，由此导致血
压升高，增加心脑血管、肾脏疾
病的风险。

现代饮食中，钠的来源主要
分为三类，包括天然食物：大多
数天然食物中都含有钠；烹调所
用的调味品：除了食盐，生抽、蚝
油、味精等都含有较多的钠；加
工食品，如熟食肉类、腌制食品
等，含钠量较高。

北京疾控中心提醒，大家在

购买预包装食品时，要学会阅读
营养成分表，营养标签上的钠

（Na）就表示含盐量的高低。含
盐量可以用以下方法来计算：食
盐（mg）=钠（mg）×2.54。购买
时，要注意尽可能选择钠盐含量
低的食品。减钠，不妨试试低钠
盐。

低钠盐以加碘食盐为基础，
与普通钠盐相比，含钠低（氯化
钠 70%左右），富含钾（氯化钾
30%左右），有助人体钠钾平衡，
帮助降低高血压、心血管疾病的
风险。而且低钠盐减盐不减咸，
适合中老年人和高血压患者长

期食用。
但也要注意，因为低钠盐含

钾的原因，不适合高钾药物服用
者、心脏有疾病者和肾功能不全
的人群使用。另外在食物的选
择上，对于肾功能正常的人来
说，可以适当增加含钾高的食
物，用钾的摄入来对抗钠所引起
的血压升高和血管损伤，这类食
物包括土豆、竹笋、禽肉、苋菜、
油菜、香蕉、橘子等。还可以选
择一些富含钙的食物，钙使血管
平滑肌松弛，可抵抗钠导致的血
管损伤，牛奶、鱼虾、大豆及豆制
品等均含钙较高。

5个“信号”提示你盐吃多了B
《 中 国 居 民 膳 食 指 南

（2022）》建议，成人每天摄入不
超过5克的盐。其实，我们平时
常吃的食物很多都是“隐形盐”
食品，如火腿、瓜子、咸鸭蛋、榨
菜、挂面、甜月饼、白切面包等，
它们中有些甚至吃起来并不咸，
一不注意就会摄入过量的盐。
如果盐吃多了，身体就会发出一
些信号，需要引起注意。

1. 嘴干。在食用了含有大
量钠的食物后，身体会感觉盐和
水的含量失衡，大脑会发出口渴
的信号，促使你多喝水。

2. 反应变慢。如果长期吃
太多的盐，可能会导致脱水。人
一旦脱水，就不能清晰地思考问
题，常有反应变慢的表现。

3.手指变粗。如果突然发现
在体重没有任何增长的情况下，
手指却戴不进原本尺寸合适的戒
指，这有可能是水潴留造成的。

4.头痛。研究表明，与每天
摄入1500毫克钠的人相比，每天
食用3500毫克钠的成年人患头
痛的风险高出近三分之一。

5. 总想排尿。喝太多的水
会让人尿意频繁，吃了太多的盐
也会产生相同的效果。当人体
摄入过多盐时，人体的肾脏器官
只有加班加点地工作，才能把体
内多余的盐排出体外，从而导致
小便增多。

总之，建立良好的膳食习
惯，当从减盐开始。

据《中国妇女报》

人老掉牙很正常？注意“背后真凶”！
口腔健康与全身健康息息相关。人老掉牙很正常？牙不痛就不用管？

人老就不用洗牙洁牙？多位口腔专家提醒，从目前常见的老年人口腔问题
可看出，老年人护齿仍有不少误区。

支原体肺炎引发“白肺”
家长无需过度恐慌

肺炎支原体易在人群密集、
密闭、通风不良的环境下传播，
尤其在学龄儿童群体中具有一
定的传播性。首都医科大学附
属北京儿童医院呼吸二科主任
赵顺英表示，由于肺炎支原体可
以通过飞沫传播，所以一些地方
出现了家庭或者班级聚集发病
的情况，但它并不会像新冠病毒
那样传染。

据了解，支原体肺炎广泛存
在于全球范围内，约 3 至 7 年会
发生一次地区性流行。与新冠
病毒的致病方式完全不同，引起
肺炎的病原体一般都有季节发
病的情况。

有家长表示，孩子感染支原
体肺炎后，肺部影像出现了“白
肺”情况。对此，赵顺英表示，支
原体肺炎导致的“白肺”与新冠、
流感等病毒引发的“白肺”有所
区别。“支原体肺炎引发的‘白

肺’主要是由于支原体引起的黏
液栓堵塞了支气管，气体不能到
肺泡，肺没有气注入，在医学临
床表现上叫‘肺不张’；新冠引发
的‘白肺’叫呼吸窘迫综合征，主
要是肺的一些水渗出。”赵顺英
介绍，清理气道的方式有很多，
最简单就是家长给孩子拍背，或
是到医院让专业医生来拍背，还
可以使用化痰的药物。“目前，支
气管镜治疗比较普及，紧急情况
下，可通过支气管镜很快地清理
气道，清理后肺就张开了。”

今年2月，国家卫生健康委
印发了《儿童肺炎支原体肺炎诊
疗指南（2023 年版）》，旨在进一
步提高儿童肺炎支原体肺炎诊
疗规范化水平。赵顺英表示，经
过半年多的宣教学习，医生们对
支原体肺炎已有一定经验，家长
们无需过度恐慌。

据中央广电总台中国之声

145种遗传病
可致儿童痴呆症

据新华社堪培拉9月19日电 澳大利亚研究人员近期确定了
145种可导致儿童痴呆症的遗传性疾病，旨在提高社会各界对这些
疾病严重程度的认识。相关研究结果已发表在《脑》季刊上。

儿童痴呆症是由一系列遗传性疾病引起的进行性脑损伤造成
的。就像成年痴呆症患者一样，儿童痴呆症患者也会出现记忆丧
失、精神错乱、性格改变、睡眠严重紊乱，以及在集中注意力、理解能
力、学习和沟通等方面的障碍。

研究人员表示，导致儿童痴呆症的这145种遗传性疾病非常复
杂且多样，比如克拉伯病、桑德霍夫病、亨廷顿舞蹈病等，但共同点
是都会造成进行性神经认知能力下降和预期寿命严重缩短。研究
结果更清晰地揭示了哪些人易受到这些极具破坏性且未被充分认
识的疾病带来的影响。

人老掉牙很正常？
背后真凶是牙周炎

人老掉牙很正常？要找
到真正的背后真凶！

“现在很多60多岁的老人
牙齿剩下不到 20 颗，而‘背后
真凶’多是因为牙周炎。”广州
医科大学附属口腔医院副主
任医师于丽娜表示，很多人不
重视牙周炎，结果任由牙周炎
发展下去，牙齿开始松动，很
多牙根露了出来，就容易发生
烂牙、龋齿等口腔损坏。加上
很多老年人佩戴假牙后没有
规范刷假牙，假牙上积聚了很
多细菌真菌，也很容易产生嘴
角脱皮、口腔真菌感染等黏膜
疾病。于丽娜提醒，牙周炎导
致的牙齿缺失要及时修复，修
复后还要注意规范清洁。

牙不痛就不用管？
“小毛病”有大影响

“义诊中发现，许多老年
人 对 缺 牙 往 往 容 易 掉 以 轻
心。”9月16日，在广州市第35
个“全国爱牙日”现场宣传活
动上，中山大学附属口腔医院
副主任医师支清惠表示，人们
往往对于眼前的痛苦很重视，
而容易忽视或拖延一些看起
来是“小毛病”其实有着长远
影响的口腔问题。

“除了牙周病，义诊中还
发现有楔状破损、修复体质量
不高的问题。有些老年人缺

牙比较厉害，但不管是活动

牙还是固定桥的修复体质量
都不太高，很多老人的固定桥
由于时间太久已经变形了。”
支清惠表示，很多老年人不重
视自己的口腔健康，觉得能用
就行，等到牙痛、牙齿松动了
才去就诊，这是老年人常见的
护齿误区之一。牙结石、牙龈
退缩、烂牙根这些口腔问题往
往容易被忽视，但这些其实都
是牙周病发展的重要致病因
素。

人老不用洁牙了？
老年慢病患者更应注意

一些慢病会影响牙齿健
康，而老年人由于缺乏相应知
识，容易造成拖延。

“糖尿病患者更应该定期
去做牙周保健。”南方医科大
学口腔医院主任医师阙国鹰
提醒，糖尿病和牙周炎相互影
响，有些糖尿病病人会发生反
复的牙周脓肿，牙周脓肿又会

影响糖尿病的治疗效果。而
如果控制好牙周炎，对血糖的
控制也有帮助。

此外，隐裂牙是老年群体
容易忽略的口腔问题。支清
惠称，当日半天义诊中就看到
有两例隐裂牙。“很多隐裂牙
的产生都是因为意外。老人
在日常生活中要注意不要咬
特别硬的东西，比如鸡骨头、
猪骨头等。”支清惠提醒，有些
老年人牙齿缺了、牙龈肿了，
自己却不知道，因此需要定期
做口腔检查，养成定期看牙、
洁牙的习惯。定期洁牙可以
清除牙周的软垢、牙结石，降
低牙周炎的概率。

平时要注意饮食均衡，多
喝牛奶、吃鸡蛋补充蛋白质和
钙，多吃含维生素 C 的食物，
少吃碳酸饮料和甜食。有些
老人多年来养成了炒菜加糖
这样的饮食习惯，也要注意及
时纠正。 据《羊城晚报》


