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过量摄入盐对身体的伤害不仅限于
人们熟知的高血压，还会增加骨折的风
险，甚至影响老年人的认知功能。

目前，我国的高血压人群数量正在不断
上升。《中国居民营养与慢性病状况报告（
2020年）》显示，我国 18 岁以上居民高血压
的患病率为 27.5%，可别小看高血压，严重
的高血压会引发一系列身体问题，如损伤心
脏、大脑、肾脏；恶性高血压患者可能会在短
时间内出现肾衰竭，甚至死亡。

目前已经有多项研究证明，高盐饮食
会增加钠的摄入，进而升高血压，加速血管
老化。有研究显示，如果将每天摄入盐的
量从9.4g降低到4.4g，收缩压将会降低
4.18 mmHg，舒张压可降低2.06mmHg。

并且，高盐饮食还会增加脑卒中的发
病风险，盐摄入量每增加 1.15g/天，脑卒
中的发病风险将增加6%。

所以，想要心血管健康，一定要控制
盐的摄入量。

调查显示，我国超3成居民的骨骼健
康指数不达标，50 岁以上女性骨质疏松问
题更为严重。这意味着很多人存在骨质
疏松的风险，人更容易发生骨折。而对于
身体功能减退的老年人来说，严重的骨折

还可危及生命。
导致骨指数降低的因素不仅仅是人

们熟知的“钙摄入不足”，高钠也会进一步
增加其发生风险。

高盐饮食会导致钠摄入较高，高钠会
抑制成骨细胞的分化及其功能，而成骨细
胞可特异性分泌多种生物活性物质，调节
骨骼的形成，促进骨骼生长。有动物实验
显示，高钠饮食会降低大鼠骨密度和骨强
度，增加骨折风险。

增加胃炎风险
胃炎的发生与高盐饮食密切相关。

盐摄入过高会刺激胃黏膜，可能会导致胃
壁细胞脱落。而壁细胞是保护胃部健康
的屏障，一旦被破坏，会增加罹患胃炎的
风险，严重者还可能导致胃癌。

影响认知能力
根据最新研究表明，高盐饮食可能会

损害大脑的某些认知功能。长期摄入较
高的盐，会导致海马组织氧化应激和源自
肠道的炎症反应相应增加，记忆受损，特
别是对于老年人群影响更大。

此外，即使目前血压没有异常，但如
果一直处于高盐饮食的状态，也会损害认
知功能。

既然高盐饮食危害这么多，那就想办法控盐吧！很多人
觉得很难把盐控制在每天5g以下，但其实你只是没有掌握好
方法。以下 6 个控盐小妙招，相信大家都能轻松拿捏。

●用控盐勺：有刻度的控盐勺，清晰直观，还有不同规
格。比如，0.5g、1g、2g、5g，可以根据自己的需求购买。如果
有两口人吃饭，每天盐最多就是10g，平均到每餐为3g左右，
可以用2g或1g的控盐勺。

●出锅放盐：别在炒菜的过程中放盐，这样盐会有一部分
进入食材内部，吃起来味道可能会偏淡，导致放更多的盐。而
在出锅时放盐，可让盐均匀地附着在食材表面，更容易让舌头
感受到咸味，减少盐的用量。

●适当用醋调味：咸味可因少量的醋酸而加强，但不能倒
太多醋，否则反而会导致咸味减弱，可以少放一点逐渐调味。

●用天然调味料：做菜或炖汤要善于使用八角、香叶、十
三香、胡椒粉、花椒、葱姜蒜等调味，可减少盐的使用量。

●注意隐形盐：如果使用酱油、腐乳调味，就要少放或不
放盐。10ml酱油约含有1.6g盐，20g的腐乳约含有1.5g盐。

●看营养标签：购买包装食品时要注意看营养标签上的
钠含量，同款食品中选择钠含量最低的一款，拒绝高盐食品
（钠含量≥800mg/100g的食品）。可将其换算成盐来衡量自己
的盐摄入量，用标签上的钠含量除以400后再乘以对应的规格
即可。

此外，还要注意少吃腌菜、泡菜、火腿、方便面、腊肉等加
工食品。

据科普中国
本文图片均为资料图片请作者与本报联系，以奉薄酬

控盐吧控盐吧，，
别让重口味害了你别让重口味害了你

都说“盐”是五味之首，如果没有“盐”，很多菜肴都将食之无味。虽然
盐可以满足我们的口腹之欲，但过量食用会对身体造成伤害。

《中国居民膳食指南（2022）》建议：成年人每天食盐的摄入量需
不超过 5 g，这与世界卫生组织的建议摄入量一致。

而《中国居民膳食指南科学研究报告（2021）》提到，2002
年、2012 年和 2015 年，我国家庭烹调用盐的摄入量为平均
每人每天分别为 12.0g/天、10.4g/天、9.3 g/天，食盐摄入
量虽然有着明显的下降趋势，但还是比最高推荐摄入
量的 5 克高出了 86%。因此，我国居民在控盐的路上
还需努力。

控盐小妙招
推荐这 6 点

盐过量食用的危害

智慧控盐，身体更健康

烹调应控制盐量

别让重口味毁掉健康

尊重
温暖
价值
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本报讯（记者 罗晓玲）张公桥
好吃街是中心城区的热门美食打
卡地之一。9月27日，市城管局联
合乐山市市容环境卫生公共服务
中心以及好吃街商家，开展环境卫
生大清洗。

冲刷、清洗……当日7时许，城
管执法人员、环卫工人和商家一道
拿起扫把、水枪等工具，仔细对路
面进行清洗。路面变得干净整洁，
环境明显提升。

“我们做餐饮的肯定需要好的
环境，街道地面干干净净，大家看
着心情就舒畅，更乐意、更放心在
这里品美食。”商家刘女士为环境
卫生大清洗行动点赞。

据市城管局张公桥大队副大
队长杨勇介绍，当天共出动两台冲
洗车，数十名执法人员和环卫工人
对近 5000 平方米的路面进行清
洗，剩下的路面也将继续冲洗，确
保以洁净的面貌迎接广大游客。
国庆假日期间，他们还将加强执法
巡查，保障市容环境干净整洁，并
联合社区设立假日服务岗，服务游
客，展示乐山旅游美好形象。

本报讯（记者杨心梅）近日，记者从市中区文化体育和
旅游局获悉，国庆期间，乐山大佛景区管委会策划推出“乐
山人游乐山”“黄金周便民摆渡车”两项便民优惠政策。

13387元 30737元
乐山城乡居民人均可支配收入十年年均增长9.7%
本报讯（记者 严俊铭）近日，国家统计

局乐山调查队发布 2012 年—2021 年乐山
城乡居民收支数据。数据显示，2012年—
2021年10年时间，乐山城乡居民人均可支
配收入年均增长9.7%，城乡居民收入相对
差距持续缩小，居民消费水平显著提升。
这一时期，乐山消除绝对贫困，与全国同步
全面建成小康社会，为实现共同富裕打下
坚实基础。

居民收入水平持续较快增长
数据显示，党的十八大以来，乐山城乡居

民人均可支配收入从2012年的13387元，跃
升至2021年的30737元，年均增长9.7%。其
中，城镇居民人均可支配收入从2012年的
19953元，提升至2021年的42340元，年均
增长8.7%；农村居民人均可支配收入从2012
年的8440元提升至2021年的20043元，年
均增长10.1%。

城乡居民收入相对差距持续缩小
党的十八大以来，乐山城乡居民收入

比 由 2012 年 的 2.36 缩 小 至 2021 年 的
2.11，累计缩小了0.25个点。从增速上看，
2012-2021 年期间，农村人均收入增速均

高于城镇人均收入增速，农村居民年均增
速（10.1%）高于城镇居民年均增速（8.7%）
1.4个点。

居民消费水平显著提升
数据显示，伴随收入的稳步增加，乐山居

民的生活消费支出也实现较快增长，消费水
平显著提升。

乐山居民的生活消费支出从2012年的
10907元跃升至2021年的21616元，年均增
长7.9%。其中，城镇居民人均生活消费支出
从 2012 年的 15086 元，提升至 2021 年的
27450元，年均增长6.9%；农村居民人均生活
消费支出从2012年的7759元，提升至2021
年的16558元，年均增长8.8%。

恩格尔系数逐年降低
数据显示，党的十八大以来，乐山居民恩

格尔系数（食品烟酒支出占消费支出的比重）
城镇由 2012 年的 40.6%下降至 2021 年的
33.5%，农村由2012年的42.6%下降至2021
年的35.0%。

非凡十年

十八大以来乐山市城乡居民收入
单位：元

居民人均可支配收入 城镇人均可支配收入 农村人均可支配收入

十八大以来乐山市居民人均消费支出
单位：元

居民人均消费支出 城镇居民人均消费支出 农村居民人均消费支出

迎国庆
张公桥好吃街

开启“美颜”模式

大家齐动手，清洁路面 市城管局供图

国家统计局乐山调查队供图

国庆游大佛
便民优惠政策“上新”

活动内容：景区停车场分布较远，为便于游客出
行，国庆期间景区增设摆渡车接驳自驾游客。

行驶路线及停靠点如下：
1、原乐山四中—大佛北文化广场（途经：天街1

号停车场、天街2号停车场）
2、九峰路瓦厂坝乐运驾校—凌云路大佛南大石桥

路口（途经：一笑新停车场、园林停车场、紫藤园停车场）
活动时间：2022年10月1日—7日（8：00—18：30）

活动内容：乐山大佛景区白天游山、夜游凌云山
对持本地身份证居民实行市民票优惠（10元/人次）。

活动时间：2022年10月1日—7日

活动一：乐山人游乐山

活动二：黄金周便民摆渡车

→


