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对普通人来说 低钠盐更健康
减少死亡风险
2022年北京大学临床研究所武阳丰教授在《中国

循环杂志》发表文章称，在人群中推广低钠盐，即在普
通食盐中混入一定比例、同样具有咸味的氯化钾，减少
氯化钠的摄入，具有巨大的公共卫生意义。 如果家庭、
餐馆、食堂等将普通盐更换为低钠盐，将减少人们的死
亡风险。

帮助降低血压
2025年 2 月 5 日，武汉大学公共卫生学院研究人

员在《美国医学会杂志》子刊上发表的一项研究显示，
用低钠盐替代普通盐，有助于降低血压，收缩压平均降
低了 2.05 毫米汞柱 （我国诊断高血压的标准为收缩
压≥140毫米汞柱，或舒张压≥90毫米汞柱）。

降低中风风险
2021年《新英格兰医学杂志》上发表的一项研究

指出，用低钠盐替代普通钠盐，可以明显降低高风险人
群的中风和死亡风险， 可使中风患者中风复发风险降
低 14%，死亡风险降低 12%。并且盐替代是安全的，不
会增加高钾血症的风险。

预防心血管疾病
2020年 《英国医学杂志》 上发表的一项研究显

示，在中国，使用钾盐替代普通家庭食盐的全国性干预
措施，每年可预防近 50万人死于心脑血管疾病。

低钠盐尤其适合这几类人
高血压患者
2024 年《中国预防医学杂志》发布的《中国低钠

盐推广应用指南》推荐，高血压患者使用低钠盐替代
普通盐。低钠盐在该人群中（无论是否服用降压药）具
有明确的降压作用， 并具有减少心血管病事件和死亡
的作用。

心血管病高危人群
指南推荐心血管病高危人群使用低钠盐替代普通

盐。 包括曾经罹患脑卒中、冠心病、外周血管病或未来
10年发生心血管病的风险≥10%的人群。

中老年人
指南还推荐中老年人群使用低钠盐替代普通盐。
血压正常的健康人
低钠盐在血压正常的健康人群中有降压、 减少新

发高血压的作用，且不增加低血压风险。推荐家庭烹饪
使用低钠盐替代普通盐。

这 2类人不适合吃低钠盐
低钠盐应用总体安全， 只有少部分特殊人群在使

用低钠盐前应听从医生建议。
肾功能不全者
肾功能不全患者如

需使用低钠盐，需遵循专
科医生建议。 目前没有
该人群使用低钠盐获
益的直接证据。

高钾血症患者
低钠盐可轻微

升高血钾，不可用
于已确诊高钾血
症的患者。

综合央视、
健康时报
等报道

家里换包盐 或许能省很多看病钱

喝水太多真的会“水中毒”？
专家告诉你科学补水的正确姿势

生活中我们每天都做的事情就是喝水，“每天 8杯水”这个说法，一度被当成了喝水的金科玉律。 但近年来也有人认为
这是伪科学。 那么，“每天 8杯水”背后是否有科学依据？ 每天喝多少水才是健康的？

普通食盐的主要成分是氯化钠，而过量摄入钠盐往往容易引发高血压以及心脑血管疾病。 如果用含钾盐来替代普通食
盐，就可以减少钠的摄入量，进而达到降低血压的目的。 换成低钠盐有哪些好处？ 如何科学用盐，一起了解吧。

>>

开展预防电信诈骗宣传活动
为提高辖区群众防范电信网络诈骗意识， 教育引导

群众有效应对各类电信网络诈骗违法犯罪行为，2 月 21
日，肥东县众兴乡综治办、司法所、派出所开展预防电信
网络诈骗宣传活动。

在众兴中学门口， 工作人员就诈骗的主要手段对来
接孩子的家长们及周边商户进行了详细讲解， 通过身边
的真实案例，讲解相关法律法规。志愿者发放反诈宣传单
页，并提醒群众不要随意点开不明链接、短信，不要轻信
陌生人的电话， 遇到家人朋友的救助信息要及时向本人
联系核实，注意防范不法分子诱骗进行银行卡转账，引导
大家做到“不听、不信、不转账、多核实”。此次宣传活动，
加深了群众对诈骗知识的了解， 提高了群众的反诈意识
和自我保护能力。 张章

可以每隔两个小时喝一杯水
北京大学公共卫生学院副研究员

张娜表示，8杯水其实是有一定的科学
依据的，当然欠缺严谨，我们可能把
这个杯子的容量再给它一个定义和
范围会更科学一点。 我们平常所说
的杯子，8 杯， 容量实际上是指的
200~250毫升，大概这么一个范围。

《中国居民膳食指南(2022)》中介
绍， 我国成人的饮水量中位数为 1488
毫升， 其中男性为 1679 毫升， 女性为

1370 毫升。 在温和气候条件下，
轻体力活动水平的成年男性每天

喝水 1.7 升，成年女

性每天喝水 1.5升。如果按 1杯水约 200~250毫升计
算，大致就是每天 8杯水。

那么科学补水要参考什么量呢？ 一个简单的公式
可以参考：人每天需要的水量 =代谢消耗的水 + 排泄
(呼吸、出汗、尿液、粪便)出去的水。

张娜表示，从理论上来说，我们每消耗 1000 卡的
能量，需要 1~1.5 毫升水，比如说我们平常普通的一
个成年人，可能日常的能量是 2000 千卡左右，实际上
是相乘，我们平常需要的水分就是 2000 毫升到 3000
毫升那么一个量。

张娜表示， 很多人都会觉得我口渴了再喝水，就
来得及。 实际上等到口渴了再喝水的时候，我们机体
已经对口渴和缺水的状态自己在进行一个比较费劲
的调节，尿液的渗透压已经开始升高，所以其实喝水
建议要维持一个主动规律的饮水方式，比如我们可以
每隔两个小时，喝一杯大概 200多毫升的水。

喝水太多会“水中毒”？
曾有新闻报道过，有人一次性过量饮水导致了水

中毒。 水中毒是指短时间喝水量超过了肾脏代谢能
力，导致体液浓度降低，血浆钠离子浓度减少，血液稀
释，血浆蛋白质总量、血红蛋白、红细胞比积减少等问
题。 那么喝水太多真的会水中毒吗？

张娜表示，首先回答是会，但是第二点是极少发
生，我们举个例子，我们在炎热的夏季，进行了大量的
身体活动，比如说我们跑了一个长距离马拉松，然后
停下来，我们单纯的只是补充了大量的水，但是没有
补充电解质的这种情况下， 它是有可能发生水中毒
的，这个发生率是很低的。

复旦中山厦门医院消化科副主任医师朱宇诚表
示，单次大量喝水，有可能加重肾脏的负担，因此对于

有肾功能不全的人群需要注意，像运动员或者是高温
作业者，建议分次饮用含有电解质的水，过量地饮水
容易诱发饮水后的电解质紊乱。

我们日常生活中，经常听到一种说法，吃饭的时
候不能够喝水，会稀释胃液，这种说法准确吗？

张娜表示，其实这个也是一个谣言，我们平常吃
饭的时候，比如说我们吃进去的蔬菜，或者是汤类它
本身也是含有水分的， 所以说平常我们喝水的量，它
并不会影响我们胃液，去稀释胃液，导致我们对食物
消化吸收能力降低，并不会存在这样的情况。

千滚水隔夜水致癌吗？
喝开水是很多人的生活习惯，但有一种说法是煮

沸了很多次的千滚水不能喝，有致癌的风险。 网络上
还有一种说法，反复煮沸超过 2 次的水，亚硝酸盐暴
增 40倍？ 听上去千滚水、隔夜水喝了都是对健康有害
的，那么这两种水到底能不能喝呢？

张娜表示，千滚水和隔夜水并不会致癌。 这两种
水其实大家关注的点，主要就是在于它里面含有的亚
硝酸盐的含量，但是其实任何一种质变，都是有一个
充足的量变才会引发质变。 随着煮沸次数的增加，以
及放置时间的增加，它的亚硝酸盐的含量确确实实会
增加，但是增加的量并不会让我们引起恐慌，或者是
对健康造成多么大的一个风险。

因此，千滚水、隔夜水并不会对人体造成危害。 但
是， 如果长时间放置的水被污染或者受到细菌的污
染，那么就有可能会对人体造成危害。 特别要提醒的
是：开水很烫时不要喝，研究表明，饮用过热的饮料
会对食管黏膜造成损伤， 长期饮用可能会导致
黏膜细胞的异常增生，最终可能会发展成
癌症。 据央视 周继龙 /图


