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防控高血压 要吃低钠盐

践行减盐健康行动 倡导健康生活方式

健康是最宝贵的财富，是家庭幸福、社会和谐、国家文明的标志。 社会的

发展和经济的繁荣丰富了我们的物质生活， 但由于人们不健康的生活方式，

导致了多种慢性病的高发。 据国家卫生部门最新统计，我国高血压患者人数

已达到

2.5

亿，成人高血压患病率为

25%~30%

，每年心脑血管病死亡

350

万

人， 其中一半以上死亡与高血压有关， 平均每年新增高血压患者超过

300

万人。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

患病的重要因素之一。

为此，焦作市盐业管理局、焦作市卫生局以“践行减盐健康行动，倡导健

康生活方式”为主题，在全市发起减盐健康行动，从降低居民食盐摄入量入手

防控高血压，保护和提高我市居民健康水平，并向全社会倡议：

一、以“减盐预防高血压”为行动准则，追求健康，学习健康，管理健康。

二、社会各界齐行动，在全社会推广使用低钠盐，营造多部门合作、各行

各业和家庭积极参与的社会氛围，推动食品生产加工环节、餐饮单位减盐措

施，把减盐健康行动做到实处。

三、提倡减盐从单位、家庭和个人做起，积极学习减盐知识和技能，从单

位食堂和家庭厨房践行减盐行动。

四、提倡健康低盐膳食，规律用餐，保持营养平衡，维持健康体重。

五、培养良好的健康饮食习惯，做到科学用盐，健康成人每日食盐的摄入

量不超过

6

克， 到

2015

年实现我市人均每日食盐摄入量下降至

9

克以下的

目标。

六、以科学的态度和精神，传播科学的健康知识，反对、抵制不科学和伪

科学信息。

七、减盐健康行动是对人民群众身体健康的关爱和对生命的呵护，让我

们携手行动，共同倡导健康生活方式，人人拥有健康和幸福生活！

倡议者：焦作市卫生局

焦作市盐业管理局

2014

年

5

月

15

日

减盐健康行动倡议书

——————— 让碘盐充分发挥作用 ———————

碘盐在帮人们补碘防病方面作出了不小的贡献， 但要让碘盐充分发挥

作用，就需要在日常生活中多加注意。

第一，碘盐要少买、及时吃。 购买碘盐一次不宜过多，可吃完再买，以避

免碘的挥发。

第二，食用碘盐时不要加太多的醋。 碘与酸性物质结合后，其功效会受

到影响，另外碘盐与带酸味的菜（如西红柿、酸菜等）一起食用时，其功效也

会受到影响。

第三，碘盐放入容器后，要加盖密封，并存放于阴凉、通风、避光处，以保

证其效果。

第四，要掌握好放碘盐的时机。因碘盐遇热易挥发，所以在炒菜或做汤时，因

温度较高，不宜放入碘盐，应在菜或食物快炒好时放入碘盐。

——————— 两类人不宜食用碘盐 ———————

碘盐对人的健康有很大好处，但并非所有的人都适宜食用碘盐。据医学专

家介绍，有两部分人群不能食用碘盐，即高碘地区的人群和因治疗疾病（如甲

状腺疾病）而不宜食用碘盐的人。 有关文件规定，这两部分人可以持相关证明

到盐业部门专设的供应点购买不加碘的食盐。

今天是我国第二十一个防治碘缺乏病日

科学补碘 保护智力正常发育

血压高，要吃低钠盐

血流量越大、流速越快，向外的侧向压力就越大。

血流的侧向压力，就是对血管壁的压力，就是通常所

说的血压。

那么，导致血压高的原因是什么呢？吃盐多，血液

中的钠离子、氯离子多，血液浓度就高，渗透压就高，

水分就源源不断地渗入毛细血管；吃盐多，血液中钠

离子浓度就高，钠离子凭着浓度梯度进入血管壁细胞

内，血管壁细胞内的液体浓度就高，那么细胞外的水

分就渗入细胞内，于是血管壁细胞就肿胀起来，这样

血管就变得狭窄了，血流就加速，血压就升高；吃盐

多，身体中体液的钠含量就多，影响内分泌，导致某几

种激素增加，这几种激素可致血管收缩，血管收缩可

致血流加快，血流加快也可致血压升高。

低钠盐降血压，原因在于既减钠又加钾，降压的

原理是：细胞膜上有一种糖蛋白，它连接着细胞内的

钠，也连接着细胞外的钾；糖蛋白把一种叫三磷酸腺

苷的分子分解，三磷酸腺苷释放能量，糖蛋白获得能

量；获得能量的糖蛋白犹如一台“泵”，把细胞内的钠

泵到细胞外，把细胞外的钾泵进细胞内，泵进泵出，同

时进行，缺一不可，因此它叫“钠钾泵”；每个细胞的

“钠钾泵”都在不停地工作，以保持细胞内的钾比细胞

外高几十倍，细胞外的钠比细胞内高几十倍；细胞内

高钾，细胞外高钠，共同维持浓度平衡、渗透压平衡，

血管壁细胞就不会吸水肿胀， 血管就不会因此而变

窄，血压因此而下降。 所以，要吃限钠加钾的低钠盐。

血脂高，要吃低钠盐

血脂高常常伴随着血压高，血压高也常常伴随着

血脂高，为什么呢？这要从动脉粥样硬化的斑块说起。

血管壁有一层内膜，血液中的胆固醇、甘油三酯

不是聚集在内膜之上， 而是穿透内膜聚集在内膜之

下，若聚集在内膜之上，就会被血流冲走。 胆固醇、甘

油三酯穿透内膜，在内膜下越聚集越多，把内膜顶起

来，鼓成一个包，这个包就叫斑块。 有了斑块，血管就

不那么软了，就硬化了，而斑块的颜色像小米粥，浅黄

色，所以就叫动脉粥样硬化。这一切变化，都是因为内

膜被穿透。内膜之所以被穿透，是因为内膜受损，受损

后，内膜细胞变形，细胞的间隙加大，于是就容易被胆

固醇、甘油三酯穿透。看来形成斑块的关键，在于内膜

受损。 内膜之所以受损，是因为受到力的作用。 这个

力，就是血压，就是血流对血管壁的侧向压力。血压越

高，内膜越容易受损，越容易形成斑块。

斑块最容易在颈内动脉形成。脖子上的颈动脉再

往上就分成两个支脉：一个支脉通向脸部，叫颈外动

脉；一个支脉通向大脑，叫颈内动脉。 颈动脉宽，颈内

动脉窄，而且分叉，于是血流速度倍增，血压倍增，所

以斑块最容易在颈内动脉形成。 斑块使血流速度再

增，使血压再增，反过来使斑块很容易破裂，形成血

栓，进入脑血管，引起脑中风。

斑块也最容易在心脏的冠状动脉形成。血液从心

脏泵出， 因而离心脏最近的冠状动脉承受的血压最

大，而冠状动脉状如树冠，也是分叉的，分叉使血流速

度更快，所以也很容易形成斑块，而斑块使血流速度

再增，使血压再增，反过来使斑块很容易破裂，形成血

栓，导致心肌梗死。 绝大多数的脑中风、心肌梗死，直

接原因都是高血压。 所以，血脂高，平时要吃低钠盐。

吃降压药，要吃低钠盐

心脏收缩，把血液挤出，这时的血压叫高压（收缩

压）；心脏舒张，不挤出血液，血液通过静脉回流心脏，

这时的血压叫低压（舒张压）。理想血压是

120

毫米汞

柱

/80

毫米汞柱， 正常血压是

130

毫米汞柱

/85

毫米

汞柱。 血压在

130～139

毫米汞柱

/85～89

毫米汞柱，虽

然不是高血压，但算是高血压的前期，应当引起重视。

血压在

140～160

毫米汞柱

/90～95

毫米汞柱以

上，属于高血压，应当治疗。 吃药降血压，降到

140

毫

米汞柱

/90

毫米汞柱以下为达标， 如果是糖尿病人、

肾脏病人， 则应当降到

130

毫米汞柱

/85

毫米汞柱以

下。

血压在

90

毫米汞柱

/60

毫米汞柱， 则属于低血

压，也应当治疗。

中国医科大学

2006

年在辽宁省彰武县农村做试

验：随机选择

104

人，年龄在

30

岁至

80

岁之间，试验

前后饮食不变，吃降压药的照吃降压药，只是把普通

碘盐换成低钠盐，试验期一年，结果高压平均降了

10

毫米汞柱，低压平均降了

5

毫米汞柱。

试验证明，低钠盐对几乎所有降压药的降压效果

都有帮助。也有人从理论上推断某些降压药结合吃低

钠盐会使血液中的钾升高， 但是许多临床医生指出，

血钾升高并未造成什么副作用，而且随着用药时间延

长，血钾不用处理就会自然降下来。

低钠盐时代，还应继续补碘

据调查，河南有

2000

万人是高血压，高血压应该

吃低钠盐。一个家庭不可能吃两种盐，家庭内血压不高

的人也可以吃低钠盐，只会有利，不会有害。 按三口之

家计算，

1

亿人口的河南，吃低钠盐的可达

6000

万人。

可以说，食盐的历史进入了低钠盐时代。 同时，还应该

继续补碘，低钠盐就是在碘盐的基础上减钠加钾。

1980

年，国务院发布《食盐加碘防治地方性甲状

腺肿暂行办法》，在病区供应碘盐。

1994

年，国务院发

布《食盐加碘消除碘缺乏危害管理条例》，在全国供应

碘盐。 近

20

年全民补碘，功不可没。

碘是人体必需的微量元素，一个成年人，体内有

50

毫克以下的碘， 分布在血液内以及细胞之间的体液

内，其中五分之一集中在甲状腺。甲状腺位于脖子上，形

状像铠甲，其实更像蝴蝶，可惜当初没有被命名为“蝶状

腺”。甲状腺分泌甲状腺激素，甲状腺激素经血液循环系

统分布在全身，它协同生长激素促进人体生长，它还促

进蛋白质、脂肪、糖的合成与分解，可见甲状腺激素很重

要。 甲状腺激素是在甲状腺的细胞内，由氨基酸与碘一

起合成的，氨基酸不缺，而碘是缺乏的。

碘盐里的碘，是碘酸钾，也含有钾，只是微乎其

微，可以忽略不计。每公斤碘盐含碘

20～30

毫克，含钾

只有

5

毫克，而人体每天需钾

3.5

克，即

3500

毫克。

所以，要补钾，须吃低钠盐，低钠盐减钠加钾不缺碘。

原文钊 整理

今天是我国第二十一个防治碘缺乏病日，为进一步做好我市“减盐膳食、

科学用盐”工作，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

控制高血压等慢性病危害，我市盐业、卫生等部门在全市发起了“减盐健康行

动”。 但是，食盐是人们日常饮食不可或缺的组成部分，作为碘缺乏地区，使用

碘盐更是必不可少。 所以说，食用低钠盐是解决这一矛盾的最有效手段。

低钠盐与普通碘盐相比，最显著的特点一是降低了钠，二是添加了钾。食

盐中，导致咸味的其实是氯离子而非钠离子，所以减钠后的低钠盐基本不减

咸，能满足人们对“咸香”的口感追求。更重要的是，低钠盐在让人们对钠的摄

入量减少的同时，让人们摄入更多对人体有益的钾，可谓避害趋利。

碘是甲状腺制造甲状腺激素的原料，是脑组织正

常发育必不可少的营养物质。 碘缺乏影响人类脑组织

正常发育，无论是轻度还是重度碘缺乏，都会影响脑

发育，损害智力发展。

脑组织发育有准确的时间表，像火车、飞机一样，

按一张严格的时刻表运行，按时开始，准时结束。 大致

上说， 这张时刻表是从母亲肚子里有了小宝宝开始，

一直延续到出生后两周岁以内，这段时间叫作脑发育

的关键时期。 在关键时期内，大脑神经的生长必须依

靠甲状腺激素。 为了制造出足够的甲状腺激素，甲状

腺需要充足的碘，如果在此期间发生任何程度的碘营

养不良，都会造成大脑发育不正常。

关键期结束后再进行补碘行不行？ 科学家告诉我

们： 发育期受到影响的大脑不可能再达到正常水平。

换句话说，关键期内因缺碘造成的脑发育不良问题是

不可康复的，一旦形成，抱憾终生。 因此，从脑发育离

不开碘这个角度上说，碘是“智力元素”。

大家都知道， 人们通常用智商表达人的聪明程

度，正常人的智商为

100

左右，有智力缺陷的儿童智

商低于

70

。 碘缺乏主要影响儿童的智力。

重度缺碘的婴幼儿， 智力损伤严重， 智商低于

50

。 随着生长，这种儿童自己不能照顾自己，甚至衣食

住行也需要别人帮助，更不能上学，其寿命也很短。

轻度碘缺乏的婴幼儿智力损伤较轻，智商在

50～

69

之间，上小学前常被认为是“正常儿童”，进入学校

后，逐渐表现出智力方面存在的问题，学习成绩排在

最后几位，考试不及格，留级甚至难以毕业。

智力是我们人类进行学习、 工作和生活必须具备的

基本能力，无法想象在人口素质低下的社会中，能够

提高整个社会的文化经济水平。 在严重碘缺乏地区，

一些村庄选不出一位合格的会计和拖拉机手，甚至无

兵可征。 人们常用“一代粗（甲状腺肿）、二代傻（克汀

病）、三代断根芽（人口逐渐减少）”来形容这些严重缺

碘村庄。

智力缺陷儿童生活不能自理，成为父母和社会的

沉重负担。 因此，无论是从个人、社区或整个国家来

说， 碘缺乏对人类的最大危害就是影响脑发育的问

题。 因此，彻底消除碘缺乏是涉及提高人口素质的大

事。 张国秀

碘缺乏最大的危害———儿童智力缺陷


