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长沙晚报5月27日讯
（全媒体记者 杨云龙 通
讯员 杨才菊）“患了糖尿

病，更容易感染甲癣，这

是真的吗？”近来，不少糖

尿病患者在门诊就诊时

询问医生。甲癣（俗称灰

指甲）是一种由真菌感染

引起，导致指甲增厚、发

黄、变形的疾病。甲癣，对

普通人而言，它可能是影

响美观的“小问题”，对于

糖尿病患者来说却是“大

隐患”，可能会引发糖尿

病足，成为足部溃烂的

“导火索”，严重的甚至致

残、致死。5月27日，长沙

市第四医院内分泌科主

任、主任医师宋俊华表

示，通过规范治疗甲癣、

严格控糖、科学护足，90%

的足部溃疡可避免。

宋俊华表示，糖尿病

患者的血糖水平较高，为

真菌的滋生提供了理想

的“培养基”。同时，糖尿

病患者的免疫力下降，加

上常伴有外周血管病变，

导致肢体末端血液循环

不畅，不仅感染风险增

加，还让指甲的修复能力

减弱，真菌更难清除。

一般而言，甲癣会给

患者带来“三重”影响：隐

蔽疼痛，变形的指甲容易

刺伤皮肤，而糖尿病导致

的神经病变，会让患者难

以察觉疼痛，最终发展为

溃疡；感染升级，真菌与

细菌“狼狈为奸”，可能引

发严重感染，甚至威胁生

命；愈合困难，血管病变

致伤口难愈，可能发展为

截肢。

当糖尿病遇上甲癣，

如何应对呢？宋俊华表

示，首先是早发现、早治

疗，当指甲出现发黄、增

厚、脆裂等异常情况时

要尽早就医，在医生的

指导下规范用药 （外涂

或口服抗真菌药物），每

天做好足部自查，检查

足底、趾缝，警惕红肿、

破溃、渗液。

其次是专业护理，比

如科学修甲，糖尿病患者

最好不要自行修剪指甲，

将增厚变形的指甲交由

专业足病师处理；保持干

爽，洗脚后彻底擦干，趾

缝用棉球吸干，可撒抗真

菌粉剂；选对鞋袜，选择

透气宽松的鞋子和吸汗

棉袜，避免挤压脚趾。

此外，要控糖为本、全

面管理。血糖达标（空腹

血糖≤7毫摩尔/升，餐后

血糖≤10毫摩尔/升）是

预防糖尿病足的核心。日

常生活中要注意戒烟，控

制血压血脂，延缓血管和

神经病变。

宋俊华还提醒糖尿

病患者，日常生活中，要

避免赤足行走，浴室、泳

池等公共场所穿拖鞋，防

真菌交叉感染；不共用修

甲工具，家人间也需注

意，定期使用酒精消毒指

甲剪；定期专科随访，每3

至6个月检查足部，必要

时做真菌检测。若发现趾

甲周围红肿、疼痛、流脓，

足部溃疡不愈合或迅速

扩大，并出现发热、寒战、

乏力等全身症状，请立即

就医。

咸辣食物成“情绪出口”？
专家揭秘职场人“盐瘾”真相
压力触发“盐瘾”，是人体应对的自然反应，但导致的健康风险不容忽视

@糖友，请注意检查趾甲！
趾甲周围红肿、疼痛、流脓，足部溃疡
不愈合或迅速扩大，出现发热、寒战、
乏力等全身症状，立即就医

减盐减油的健康生活方式，可以降低慢性病发生风险。然而，日常生活中，不少职场人却有这样的体会：压力越大，越
想吃“重口味”食物。熬夜加班后，一份咸香油腻的烧烤令人馋涎欲滴；压力大时，几包辣条成为心灵慰藉……咸辣口味食
品俨然成了许多职场人缓解压力的“情绪出口”。长沙市中心医院（南华大学附属长沙中心医院）相关专家提醒，职场人这
种对高盐食物的偏好，也就是常说的“盐瘾”，背后潜藏着极大的健康风险，需从“行为+心理”方面双管齐下。

“‘盐瘾’并非医学术语，但确实反映

了压力与饮食行为的关联。”该院营养科

主任孙艳及神经内科心理治疗师赵伟表

示，这种现象涉及生理与心理双重机制。

从生理层面上来说，这种对咸辣口

味的强烈渴望，可能并非简单的“嘴馋”，

而是身体在压力状态下发出的特殊“生

理信号”。孙艳表示，压力触发“盐瘾”，是

人体应对压力的自然反应。人体处于压

力状态时，交感神经系统被激活，肾上腺

素与皮质醇等应激激素分泌激增。

“这种激素变化会加速体内钠元素的

流失，同时抑制肾脏对钠的‘重吸收’功

能。”孙艳解释，大脑中的“奖赏”中枢对此

异常敏感。当检测到体内钠储备不足时，

会通过释放多巴胺发出“紧急信号”，使人

产生对咸味食物的强烈渴望。但其表现形

式更具“成瘾性”，因为现代人极少面临真

正的钠缺乏，这种原始机制容易与情绪性

进食混淆。

从心理层面上分析，“盐瘾”也是大

脑在高压下的心理代偿策略，其背后隐

藏着复杂的情绪防御机制。赵伟表示，

当人陷入焦虑时，大脑的“奖赏”系统会

优先启动“化学安慰”程序，杏仁核感知

威胁后激活前额叶皮层，促使个体通过

刺激食物获取多巴胺分泌的短暂愉悦。

皮质醇水平升高会使咸辣味觉的感知

阈值降低，相同咸度食物在压力下会被

大脑判定为“更美味”。聚餐、吃火锅、吃

烧烤等场景会与咸辣味觉形成强关联，

压力状态下会产生“吃咸辣=被关爱”的

心理代偿。在快速的工作节奏中，选择

重口味食物成为一种“微控制”行为，部

分人群将此行为合理化为“辛苦工作的

奖励”，通过味觉选择获得心理补偿。

数据显示，全球每年因高盐饮食导

致的心血管疾病死亡人数超过300万。

孙艳表示，长期重口味饮食的危害远超

想象。

盐是身体变胖的“元凶”。摄入过多

的钠会刺激食欲中枢，意味着每天摄入

的钠含量过高，可能会让人产生更多的

饥饿感，导致食欲亢进。高盐饮食通过

下调脂肪分解酶活性，阻碍脂肪细胞内

甘油三酯分解，造成内脏脂肪堆积。钠

离子通过激活盐皮质激素受体，干扰胰

岛素信号通路，导致血糖转化为脂肪的

效率提升，还会导致体内水分滞留，从

而增加体重，对身体的整体代谢产生负

面影响。

盐是血管的“隐形炸弹”。研究表明，

成年人每日钠摄入量应控制在不超过

2000毫克，理想状态下应低于1500毫

克。过量钠离子进入血液后，会吸引水分

进入血管，引发血管内血容量不断增加，

使得心脏需要更加努力地泵血，以维持

正常的血液循环，而血管壁承受压力变

大，血压升高，长期高血压还会损伤血管

壁，加重心脏的负担，增加心脏病的发作

风险。身体为了维持电解质平衡，会保留

更多的水分，从而引发水肿。心脏病患者

本身可能存在血液循环不畅的问题，水

肿会进一步加重心脏负担，影响心脏的

正常功能。

高盐饮食让中风的风险增加。高血

压是中风的重要危险因素。高盐饮食可

能导致血液黏稠度增加，影响血液流动，

增加血栓形成的风险，还可能损害血管

内皮细胞，导致血管炎症和动脉粥样硬

化的发生和发展，引发血栓栓塞事件。数

据显示，每日钠摄入量减少1000毫克，

出血性中风的风险可降低约30%。

盐吃多了会“偷走”钙。肾脏在排出

多余钠离子的过程中，会同步增加钙的

排泄量。研究表明，每排出约1000毫克

钠（相当于2.5克盐），尿液中会流失约

26毫克钙。长期高盐饮食可能使钙流失

总量升高，影响骨骼钙储备。钙流失过

多可能降低骨密度，尤其是中老年人和

绝经后女性，钙吸收能力较弱，若叠加

高盐饮食，可能进一步增加骨质疏松的

风险。

盐是肾脏的“头号敌人”。高盐食物

是肾脏健康的头号敌人。咸菜、腌肉、熏

肉以及含盐量高的快餐、烧烤、麻辣火

锅等，这些食物中的盐分进入人体后，

会导致细胞内渗透压升高，体内水钠潴

留，进而使肾小球滤过率下降，增加肾

脏的排泄负担，慢性肾病风险攀升。

孙艳介绍，根据中国居民膳

食指南建议，每人每日盐摄入量

不超过5克，即约一啤酒瓶盖的

量，可以通过逐步减少食盐用量，

给味觉一个适应过程，达到有效

减盐的目的。

为了更好地量化食盐用量，

可以购买一个小型的量勺，避免

摄入过多盐。很多天然调味品可

以替代高盐调味品，例如柠檬汁

中的酸味可以提升食物的鲜味，

尤其适合调味鱼类、鸡肉等食材；

姜、蒜、洋葱、香菜等不仅能增加

食物的香气，还能丰富口感；使用

低钠酱油和醋调味，也能达到调

味的效果。

加工食品如香肠、火腿、腌

菜、罐头食品等，通常含有较高的

盐分，要尽量减少这类食品的摄

入。即使是低钠食物，也需适量食

用，确保整体盐分摄入不过量。应

多选择新鲜、未加工的蔬菜、水

果、肉类和全谷物，自己烹调是减

少盐摄入的有效途径。

如何从心理层面破解“压力—

进食”的恶性循环？赵伟建议，可从

四个方面建立心理调节机制，打破

情绪与进食的病态联结：

1.替代减压法：寻找健康的减

压方式，如运动、冥想或兴趣爱好，

减少因情绪而进食的冲动。

2.社交支持：与朋友选择清淡口

味餐厅聚餐，转移对重口味的依赖。

3.记录与反思：记录饮食日

记，反思每次进食的感受。改变饮

食习惯是一个长期过程，需要持

续努力和自我监控，不要因为短

期内没有显著变化而放弃。

4.寻求帮助：当情况较为严

重，出现无法自控的进食行为，比

如明知高盐饮食有害，仍频繁暴

食咸辣食物；吃完后感到愧疚，但

下次仍无法克制，陷入“吃—悔—

再吃”的恶性循环；每天靠麻辣火

锅、烧烤等重口味饮食“续命”，一

周吃多次，甚至影响正常饮食，建

议找心理医生帮助疏导，积极解

决问题。

“盐瘾”是生理信号还是心理依赖？

变胖、缺钙，高盐饮食健康隐患多

从厨房减盐到心理调适双管齐下
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作为一个“小吃货”，我

对美食实在是没有抵抗力。

红烧肉、辣椒炒肉、油淋大

虾……想想都觉得美味。因

此，在我的人生哲学里，一

直都是“天大地大吃饭最

大”。前不久，听新闻里说，

国家正在提倡“减盐减油”

健康饮食。所以，我决定和

爸爸妈妈一起来一场“餐桌

革命”。

高盐高油的食物吃多

了，会给身体带来很多负

担，容易引发高血压、糖尿

病、肥胖症等疾病。在我的

提议下，我们家的盐换成了

低钠盐，还让妈妈把撒盐的

小勺子换成了更小的；妈妈

做菜的时候，也不再像以前

那样放很多油———这样，我

们家“减盐减油”的“革命”

正式开始了。

有一次，我自己做菜的

时候，不小心倒多了油。正

着急上火时，妈妈还故意挤

兑我：“这油倒得也太多了

吧！”“你这样会胖哦！”……

最后，我把油倒出来一半才

作罢。

还有一次，爸爸在炒我

爱吃的土豆丝时，左手拿着

盐罐子，右手拿着小勺，眼

睛瞪得像铜铃一般。他右手

颤抖着像个筛子，一点点往

土豆丝里撒盐，生怕多放了

一点点。我在一旁偷笑，调

侃道：“爸爸，你这个架势像

撒金子。”爸爸白了我一眼，

说：“你懂啥，这叫专业。”

经过一段时间的坚持，

我们全家人都感受到了减

盐减油的好处。这场“减盐

减油大革命”不仅让我们吃

得更健康了，还让我们家更

温馨幸福了。我希望能一直

保持这样的健康生活方式，

也希望有更多的家庭加入

到“减盐减油”行动中来。
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“妈妈，你又在菜里藏了好多‘小妖精’！”我像

侦探一样举着亮晶晶的盐罐，厨房里立刻响起清

脆的笑声。

自从我当上家里的“健康小督察”，每天放学回

家第一件事就是跑到厨房“巡逻”。那天，科学课上，

当天平上的盐粒堆成小山时，我们都惊呆了：原来

每天吃的酱油排骨里，潜伏着这么多“盐精灵”！

周末，我和妈妈在超市玩起了“捉迷藏”游戏。

推着购物车穿梭在货架间，我举着手机计算器当

探测器：“这个薯片钠含量超标！那个沙拉酱是油

脂大魔王！”妈妈笑着把膨化食品放回货架，抱回

了好多新鲜蔬果。现在，冰箱上贴着我画的“红绿

灯食谱”，绿色是天天见的好朋友，红色是要少碰

的捣蛋鬼。

第一场“战役”在周日的厨房打响。我系着小

围裙，像个小指挥官一样站在凳子上监督妈妈炒

菜。“妈妈，油放少一点。”“盐只要一小撮就够了。”

妈妈无奈地摇摇头，但还是照做了。出锅的青菜虽

然看起来没那么油亮，但尝起来却格外清甜。

两个月后的体检报告让我们都乐开了花———

奶奶的高血压居然好转了，爸爸的脂肪肝指标下

降了，妈妈的皮肤变得更光滑了！现在，我们家的

餐桌上总是摆满五颜六色的蔬菜。原来，少油少盐

的饭菜反而更能吃出食材原本的鲜美。

这次“大作战”让我明白，健康饮食不是要放

弃美味，而是要用更聪明的方式享受美食。我要把

这个秘诀告诉更多小朋友，让大家都能成为守护

家人健康的“小卫士”。

校园里穿校服的“小胖墩”日渐增

多，街边奶茶店里总能看到年轻人捧着

高糖饮料。我作为医生的孩子，常听父母

叹息：高血压、高血脂、高血糖的青年患

者比往年多了很多。那些挺着啤酒肚的

叔叔、血糖超标的阿姨，都在提醒我

们———是时候改变了。

饭桌上，奶奶总念叨她年轻时吃红

薯饭的岁月，如今我们的碗里却经常堆

着炸鸡汉堡、书包里塞满辣条薯片。高油

高盐的食物像裹着糖衣的炮弹，破坏着

青少年的健康防线。

在我家，当医生的父母带头开启了

“健康革命”。炒菜时少放半勺盐，炖汤时

用香菇代替味精，煎炸改成清蒸水煮。起

初我总觉得饭菜太淡，但慢慢尝出了萝卜

的清甜、鱼肉的鲜香。周末全家去农场采

摘，我才懂得最新鲜的食材本不需要重油

盐修饰。

健康生活不是一场苦行，而是一场

与自然和解的智慧修行。当我们学会放

下对重口味食物的执着，就如同为身体

开启了一道明亮的窗，不仅守护住心脏

的有力跳动，更是为地球的绿色脉搏添

一抹生机。

我要从现在开始，让每一次拿起筷

子都成为丈量健康的标尺，开启这场健

康与美味兼得的生活新旅程。

“哇！外婆做的梅菜扣肉真香！”揭开蒸锅，金灿

灿的肥肉像裹着蜜糖的云朵出现在眼前，我迫不及

待地夹起一片放进嘴里。那天我足足吃了11片扣

肉，满足地摸着圆滚滚的肚子，活像抱着个大皮球。

可这个“皮球”越长越大，直到有一天妈妈捏着

我的小肚腩说：“小馋猫，你的健康餐桌上需要新朋

友了。”我对着镜子一看，校服扣子绷得紧紧的，这

才发现自己的腰围都快赶上身高了。

第二天，我的饭碗里出现了新景象：青翠的油

麦菜像春天的小树林，粉白的虾仁卧在嫩黄的鸡蛋

羹里，红烧鸡翅闪着诱人的光泽却不见油汪汪的汤

汁。妈妈把我的专属餐盘分成四宫格，对我说：“先

‘进攻’绿色王国，再逛蛋白质城堡，最后去主食乐

园探险。记住，这些菜里可没藏‘盐将军’和‘油大

王’哦！”原来，妈妈悄悄减少了酱油和盐，还用柠檬

汁代替了重油酱料。我学着绘本里的勇士，用筷子

当宝剑，把西兰花和青菜统统“消灭”。

晚饭后散步，我们比赛谁能发现更多颜色的蔬

菜，紫茄子、红番茄、黄甜椒都成了夜空下的星星。

最让我惊喜的是，原来清蒸鲈鱼的鲜甜比油炸排骨

更耐人寻味，就像雨后的空气比糖果更清甜。妈妈

说：“少油少盐的菜就像魔法师，能把食物的本味变

出来。”

一个月后，我的校服变得宽松了不少。现在，我

的餐桌上坐着好多新朋友：会跳舞的菠菜、爱捉迷藏

的玉米粒、总想溜走的滑溜溜鱼片……它们身上没

有油腻腻的“外衣”，也没有咸得让人皱眉的“盔甲”。

悄悄告诉你，我现在对外婆的梅菜扣肉也进行了“改

造”———少油慢蒸，撒点芝麻增香，味道一样棒！

盐是一位“调皮小精灵”，以前大手一挥随意

加，而现在用限盐勺精准控制，每次都能让它“乖

乖就范”。做菜时，别总是依赖盐，可以试试让柠檬

汁、醋这些“小清新”来提味，就像给菜肴换上了清

爽的新衣，让我们的味蕾得到了提升，让我们对美

味的思路得到了新的认知，也会让我们的身体更

加健康。

油是一位“多年的跳高高手”，我们将它碰到滚

烫的锅底时，它会和我们一样因为怕烫而跳得老

高。当我们认为他没有伤害时，它却在幕后打着小

算盘，这个计划的名字就叫“长胖计划”。在不知不

觉中，我们就可能已经因食油过多而长胖了。

我们的生活之中还有很多的好方法，比如用空

气炸锅炸肉时，可以用迷迭香来代替盐。而油就不用

多说了，肉里本身就有一小份是油。还有外卖，这是

一个大问题，因为我们不知道外卖里放了多少油与

盐、会不会影响身体健康。我想，点外卖不如自己做，

来一场美味大冒险，不仅健康，还能收获很多快乐。

如果每个人都可以少用油盐，不但可以让身体

更强壮、更加充满活力，也会让世界变得五彩缤纷。

家庭聚餐时，一桌子菜色香味俱全。

可当你夹起一块红烧肉送进嘴里，感受

着油脂在舌尖化开的美妙时，有没有想

过，这美味背后可能隐藏着健康隐患？如

今，高油高盐的饮食，或许正悄悄侵蚀着

我们的健康。我想，是时候做出改变，践

行减油减盐的健康生活方式了。

以前，妈妈做菜时总说：“油多不坏

菜。”每道菜都是油汪汪、咸津津的。外婆

是个养生达人，她语重心长地告诉我们：

“油盐过量会引发高血压、糖尿病等慢性

病，饮食要清淡才健康。”在外婆反复劝

说下，妈妈终于开始改变了。她扔掉了旧

油壶，换上喷雾式的油壶，炒菜时用油量

大大减少；她还换了一把精准控盐勺，让

每道菜的咸淡一目了然。

这天，妈妈用新工具做了一桌美味

佳肴。我迫不及待夹了块鱼，一尝却皱起

眉头：“怎么没味道呀？”妈妈笑着说：“适

应清淡需要时间，慢慢来。”

渐渐地，我习惯了少油少盐的饭菜。

外婆还为我准备了营养素，补充维生素

和钙质。我信心满满地想：“只要坚持健

康饮食，我的身体一定会更棒。”

“民以食为天，食以安为先。”健康饮

食是幸福生活的基石。让我们从每一餐

做起，用减油减盐的小改变，为全家人的

健康加油，拥抱更有活力的未来吧！
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舌尖上的警醒
胡云心 砂子塘小学1907班 指导老师：王楠

“四宫格”餐盘里的美味
陈宇珉 仰天湖小学2003班 指导老师：廖敏

纸
上
派
对·

一
起
写
作
文

我
的
健
康
餐
桌

今年3月，由长沙市卫

生健康委员会与长沙晚报

社联合主办的“我的健康餐

桌”主题征文活动一经推

出，便在全市校园中掀起了

一股创作热潮。孩子们纷纷

化身“健康小卫士”，从餐桌

上与蔬菜的趣味“战斗”，到

冰箱上贴着手绘的“红绿灯

食谱”，一个个充满生活气

息的健康饮食故事跃然纸

上，组委会的邮箱里汇聚了

海量优秀作品。这些作品像

是一扇扇窗户，让“减盐减

油”健康饮食知识以更生

动、更亲切的方式走进千家

万户，实现了教育一个孩

子、影响一个家庭、带动整

个社会的良好效果。本报特

刊发6篇佳作，以飨读者。

编者按

从“小吃货”到健康小卫士
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