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再见啦，水银体温计
王 美 华

微言

百味之祖，食肴之将

在中国古代，盐被誉为“百味之
祖”“食肴之将”。直至今日，它仍然
是厨房中不可或缺的味道。

“食盐的主要成分是氯化钠，我
们舌头上的味蕾对钠离子极为敏感，
因此咸味是最易被感知的基础味觉之
一。”首都医科大学附属北京友谊医
院营养科副主任营养师毕研霞介绍，
咸味具有很强的穿透力和调和能力，
既能激发食材本身的鲜香，又能平衡
酸、苦等味道，可以说是烹饪中调和
百味的“基石”。缺少了咸味，其他
味道往往显得单薄无力。

盐为何如此重要？毕研霞介绍，
从生理角度看，食盐中的钠离子和氯
离子承担着多项关键功能：维持细胞
内外渗透压平衡、参与神经—肌肉信
号传导、调节体内酸碱平衡，并协助

葡萄糖、氨基酸等营养物质进入细
胞。如果长期完全不吃盐，人体会逐
渐出现乏力、食欲减退、头晕等症
状，严重时可能引起电解质紊乱、肌
肉痉挛，甚至危及生命。

在中医理论中，盐又有着另一番
解读。北京中医药大学东方医院二七
院区脾胃肝胆科副主任医师陈晓伟介
绍，中医将咸味的特性概括为“味
咸，性多偏寒，属阴”，具有下行、
软坚、入肾的作用。咸味入口后，主
要归于肾经，能辅助肾脏完成藏精和
调节水液的功能，因此在传统养生中
常用于引导药性、调和阴阳。

冬季增咸，辨体为先

一年四季，何时应在饮食中稍增
咸味？陈晓伟指出，中医素有“春
生、夏长、秋收、冬藏”的养生理
念，其中冬季是适宜适量增加咸味摄
入以养护肾脏的关键时节。

为何是冬季？陈晓伟解释，冬季
气候寒燥，人体阳气内收，肾脏作为

“先天之本”，此时正需蓄积精气，为
来年的生机勃发储备能量。中医认为

“咸入肾”，冬季适当摄入咸味食物，
有助于滋养肾精、增强身体的御寒能
力，可改善手脚冰凉、腰膝酸软、精
神不振等冬季常见不适，同时也能起
到润肠通便的作用。尤其是从冬至到
立春这段时间，外界寒气最盛，适当
增咸更能顺应天时，补肾藏精。

“ 多 吃 ” 是 否 意 味 着 可 以 放 开
吃盐？

陈晓伟强调，“多吃”仅指相较
于其他季节略多，绝非过量。例如，
日常食盐摄入建议为每日 5 克，冬季
或可微调至 6—7 克，但仍需严格控
制在健康范围之内。更重要的是，应
优先从天然食材中获取咸味。

日常饮食中，咸味来源十分广
泛。除了食盐、酱油、蚝油等调味
品，许多天然食物也自带咸味，如海
带、紫菜、海参、蛤蜊等，它们被中
医视为冬季平补的优质选择。例如，
一碗海带排骨汤、一碟用虾皮炒制的
菜肴，或是一道海参炖羊肉，都是既
美味又符合冬季养肾理念的膳食。

“冬季借咸味养生，贵在‘适度’
与‘辨体’。”陈晓伟介绍，中医讲究

“辨体用食”，不同体质的人应有不同
的选择——

对于平时怕冷、手脚冰凉、夜尿
频多的肾阳虚人群，饮食上宜选择性
温的咸味食物来温补肾阳，如海参、
虾皮。烹饪时可与羊肉、姜丝等温性
食材搭配，例如制作海参炖羊肉或虾
皮炒姜丝。这类人群则应少吃海带、
紫菜等性偏寒凉的咸味食材。

相反，若是常感口干咽燥、睡中
盗汗、舌红少苔的肾阴虚体质，重点
则应转向滋阴清热。性味偏寒或平性
的咸味食材更为合适，如海带、紫
菜、蛤蜊，可以搭配百合、豆腐等清
润食材。同时，需避免辣椒、羊肉等
辛热食物，以防加重虚火。

对于痰湿较重或脾胃虚弱的人，
饮食基调应以清淡为主，咸味只宜少
量用作点缀。可以选择少许虾皮或淡
味咸菜，但应避免海参、腐乳等厚重
咸腻之品，以防湿气内生。搭配上可
注重健脾祛湿，例如用虾皮炒山药，
或煮海带冬瓜汤。

南甜北咸，东辣西酸

民间常说“南甜北咸，东辣西
酸”，我国地域辽阔，饮食口味为何

会有如此鲜明的差异？
专家表示，这既是地理环境、气

候条件和物产资源共同塑造的结果，
也蕴含着人体适应环境的生存智慧。

毕研霞分析，从营养学角度看，
南方气候炎热潮湿，高温加速能量消
耗并抑制食欲，甜味食物能快速供
能、刺激多巴胺分泌，提升进食愉悦
感，有助于改善湿热导致的消化功能
减弱。北方冬季漫长寒冷，人体需要
更多钠离子来维持体温与神经肌肉兴
奋性；历史上，冬季缺乏新鲜蔬菜，
用盐腌制保存食物也成为必然的生存
智慧。东部川渝、湖南等地潮湿多
雨，辛辣食物中的辣椒素能有效促进
肠胃蠕动、促进血液循环与发汗，从
而驱散湿气。西部山西、陕西等地气
候干燥、主食以面食为主，酸味有助
于破坏谷物中的植酸结构，促进矿物
质吸收，也能生津润燥，缓解干燥带
来的不适。

“东西南北的口味差异，生动体
现了中医‘因地制宜’的养生智慧。”
陈晓伟介绍，中医认为，不同性味的
食物对应不同的脏腑，能平衡当地气
候对人体造成的影响。北方寒燥，咸
味入肾，适量食用可滋养肾精、固护
阳气，抵御寒冷干燥，因此民间惯食
咸菜、酱肉。南方湿热，甘味入脾，
能健脾益气、助运化湿，像红豆沙、
绿豆沙等甘淡之物便广受欢迎。东部
多湿，辛味 （辣） 能行气活血、发汗
祛湿，湘地的辣味菜肴可用来驱散体
内的湿浊之气。西部干燥，酸味能收
敛固涩、生津润燥，老陈醋、酸汤面
于是成为餐桌上的常客。

毕研霞表示，这种历经千百年形
成的口味偏好，是适应过去生产生活
条件的生存智慧。然而在现代饮食富
足、体力活动减少的背景下，长期过
度的“咸、甜、辣”也可能带来高血
压、肥胖、肠胃刺激等健康风险。因
此，在理解和尊重传统饮食文化的同
时，也应倡导科学的膳食调整，如北
方注意减盐、南方合理控糖、适度摄
入辛辣，如此能更好地守护当代人的
健康。

明盐易减，“暗盐”难防

《中国居民膳食指南》 推荐成人
每日食盐摄入不超过 5 克。然而数据
显示，我国家庭人均每日烹调用盐量
达 9.3 克，远超推荐标准。毕研霞强
调，长期食盐摄入超标会显著增加高
血压、心脑血管疾病的风险，并可能
损害肾功能、加剧骨质疏松，同时也
与肥胖、糖尿病等代谢性疾病的控制
密切相关，已成为影响国民健康的重
要公共卫生问题。

“要有效控盐，除了减少烹饪时
的用盐量，更需警惕藏在各类食物中
的‘隐形盐’。”毕研霞提醒，我国居
民每日盐摄入量超标，“隐形盐”是
重要推手，它是食物中天然存在或加
工时添加的、不易察觉的钠。如果不
加注意，很容易在无形中导致钠摄入
总量超标。

“隐形盐”广泛存在于各类食品
中。酱油、鸡精、豆瓣酱、蚝油、腐
乳等常见调味品含钠量较高——10 毫
升酱油相当于 1.6 克盐，1 克鸡精则相
当于 0.5 克盐，若在烹饪中同时使用
多种调味品，盐分叠加效应不容忽
视。加工肉制品也是“隐形盐”的重
灾区，香肠、火腿、培根、午餐肉等
为防腐和增味，制作过程中会大量加
盐，长期食用会增加钠负担。此外，
一些看似清淡的主食可能同样含盐，
如挂面为增加筋道口感常含盐，部分

面包、方便面等的钠含量也较高。零
食中的“隐形盐”则更具迷惑性，咸
味零食如薯片、瓜子等含盐明显，甜
味零食如果脯、话梅等常“以甜遮
咸”，豆制品零食如豆腐干、肉脯等
钠含量同样不低。

那么，日常生活中如何避开这些
“隐形盐”陷阱？

毕研霞表示，可采取以下综合策
略：购买包装食品时，养成查看营养
成分表的习惯，优先选择钠含量较低
的产品；尽量减少加工食品的摄入，
多选用天然食材；即使选择低钠食
品，也需注意整体食用量，避免累积
超标；此外，还应警惕那些带有复合
调味配料的食品，如夹心饼干、涂层
零食等，其调味部分往往是钠的集中
来源。

“控盐是一项需要长期坚持的健
康实践。”毕研霞说，通过主动减少
烹饪用盐、学会识别并控制“隐形
盐”摄入，逐步培养清淡口味，我们
就能在享受美味的同时，更好地守护
心脑血管健康。

降压有方，选盐需慎

近年来，用氯化钾替代部分氯化
钠的“低钠盐”逐渐走进大众视野。
它是否适合所有人？食用时又有哪些
注意事项？

毕研霞介绍，低钠盐是以约 75%
氯化钠搭配 25% 食品级氯化钾制成的
食盐替代品，其核心优势是在保持咸
味的同时，降低钠的摄入量，因此成
为辅助防控高血压的常见膳食选择。
但低钠盐并非人人适用——由于其含
钾的特性，部分人群必须严格避免
食用。

2024 年发布的 《中国低钠盐推广
应用指南》 指出，低钠盐对大多数人
兼具安全性与健康益处。“例如，高
血压患者食用低钠盐后，可显著降低
血压，有助于减少心脑血管并发症风
险。”毕研霞说，对已有脑卒中、冠
心病史或心脑血管疾病高危人群，低
钠盐也能带来一定的降压效果。中老
年人长期食用，可降低心血管疾病发
生风险；血压正常者适量食用，则有
助于预防新发高血压，且一般不增加
低血压风险。

需要明确的是，低钠盐本质仍是
盐，不可无限制食用。专家提醒，即
使适合食用的人群，每日总盐摄入量
也应控制在 5 克以内，避免因认为是

“低钠”就放松用量，反而导致总钠
摄入超标。

“低钠盐中的氯化钾需要通过肾
脏代谢排出，因此并非人人皆宜。”
毕研霞强调，对于肾功能不全的患
者，由于肾脏排钾能力已经下降，食
用低钠盐易导致钾在体内蓄积，可能
引发心律失常。同样，已确诊为高钾
血症的人群也须严格避免，否则会进
一步升高血钾水平，严重时甚至可能
导致心脏骤停。此外，正在服用某些
降压药 （如普利类、沙坦类） 或保钾
利尿剂 （如螺内酯） 的人群也需格外
谨慎，因为这类药物本身会影响钾的
排出，若再食用含钾盐，容易诱发高
钾血症。孕妇及哺乳期女性虽需控制
钠摄入，但钾的补充也应在医生指导
下进行，不宜自行改用低钠盐。

“总的来说，低钠盐是辅助防控
高血压的有效膳食手段，但适用人群
与禁忌人群界限分明。”毕研霞说，
选择前应客观评估自身健康状况，尤
其有肾脏基础疾病或有相关服药史的
人群，务必先咨询专业医生，避免盲
目更换带来健康风险。

你家还有水银体温计吗？
近日，一则关于“水银体温计血压计明年起禁产”的消息，

引发热议。根据国家药监局的通知，自2026年1月1日起，我国将
全面禁止生产含汞体温计和含汞血压计产品。这意味着，那支用
前甩一甩、陪伴过几代人的水银体温计，将正式与我们说再见了。

此次告别，背后有着切实的健康与环保考量。水银，即金属
汞，其毒性早已被科学充分证实。一支标准的水银体温计内含约1
克汞，一旦破碎泄露，汞会迅速散落成难以彻底清理的微小珠滴，
如果不及时收集处理，会很快挥发为无色无味的汞蒸气。汞蒸气
可经呼吸道被人体吸收，长期接触或急性暴露可能导致神经系统
损伤、肾脏损害等严重后果。1克汞经传播后，可能使一个 10万
平方米的湖泊中，所有的野生鱼类污染至不安全食用标准。世界
卫生组织早已将汞列为重大公共卫生关切化学品，并推动在全球
范围内逐步淘汰含汞医疗器械。我国的禁产决定，正是履行 《关
于汞的水俣公约》 的切实举措，也是从源头上预防汞污染和中毒
风险的主动作为。

随着含汞产品的退场，许多人不禁关心：今后我们该用什么
来测量体温和血压？以体温计为例，水银体温计历来以测量准确、
价格低廉深入人心，而目前市面上常见的电子体温计，价格从几
十元到数百元不等，差异显著。要让政策切实贴近民生，就需要
正视这一现实，鼓励企业研发生产物美价廉的“平替”型产品，
通过技术进步和规模效应降低成本，真正实现安全与实惠兼顾。

拿起来，甩一甩，对光细看……这套熟悉的动作，连同那根
小小的水银体温计，承载着许多人的温暖记忆。在不少家庭中，
它曾是药箱里的“标配”，是父母轻触孩子额头后，那份小心翼翼
的守护。但医学的进步总是伴随着工具的革新——从听诊器血压
计到电子血压计，从传统化验到快速检测试纸……医疗用具的每
一次迭代，都意味着健康监测精度与安全标准的提升。告别一样
熟悉的事物，难免令人不舍，但这也是社会向前发展的常态，在

“舍”与“得”之间，我们正铺就一条更安全的健康之路。

郎平指导提到的“颈椎置换”，医学上称为颈椎人工椎间
盘置换术。它并非更换整节颈椎骨，而是通过植入一个可活
动的人工椎间盘，来替代已经病变的颈椎间盘。

颈椎人工间盘置换术，主要用于治疗因颈椎间盘突出或
颈椎管狭窄导致的神经压迫，其核心目标是在解除神经压迫
的同时，最大程度保留颈椎的活动功能。这项技术最早于
2000 年前后在欧美获批应用，国内 2003 年左右引入，迄今已
有超过 20 年的临床实践，在部分三甲医院和专科医院脊柱外
科开展。

与传统颈椎前路间盘切除融合术 （ACDF） 相比，人工间
盘置换术的优势在于——

保留活动度：传统融合术需将相邻椎体永久固定，导致
手术节段丧失活动能力；而人工间盘模拟了天然关节的功能，
仍能保持手术节段屈伸旋转等生理活动。

保护邻近节段：融合术后，颈椎的活动应力会转移到相
邻的椎间盘，可能加速其退变；人工间盘因保留了活动，能
更好地维持颈椎整体的生物力学平衡，减缓相邻节段的退变
进程。

康复更快：人工间盘置换术后，患者无需长时间佩戴颈
托，通常术后次日即可在医生指导下开始活动和行走，康复
进程更快。

人工间盘置换术主要适用于颈椎退变程度相对较轻、椎
间隙高度维持良好且以单一节段或者双节段病变为主的较年
轻患者。若患者颈椎已严重退变、椎间隙明显狭窄或骨质增
生广泛，则传统融合术可能是更稳妥的选择。

需要注意的是，术前需经系统评估，首先通过临床查体
了解颈椎活动度，进而结合影像学检查综合判断：X 光片用
于观察颈椎整体序列与动态活动度；CT 扫描能清晰呈现骨质
结构与增生情况；而核磁共振可以精确评估椎间盘的退变与
神经受压程度。最终，是否适合手术，须由经验丰富的脊柱
外科医生基于详尽的临床与影像学评估来审慎决定。

（本报记者王美华采访整理）

医 点 就 通

颈椎“坏”了也能换吗？

不久前，国际奥委会宣布，来自中国的排球教练郎
平获得国际奥委会教练终身成就奖。郎平接受采访时
透露，已经不给自己设立目标，因为已置换髋关节、颈
椎，需要时间康复。请问，郎平提到的“颈椎置换”是什
么手术？颈椎“坏”了也能换吗？

问：

答： 首都医科大学附属北京积水潭医院脊柱外科主任何达

中国人自古讲究“五
味”——“酸甜苦辣咸”，
其中以咸味最为基础，而
咸味的主要来源便是盐。
在厨房的天地中，这洁白
的晶体仿佛会施展七十二
般变化：从快火小炒的鲜
香，到文火慢炖的醇厚；从
腌制入味的透彻，到调汤
提鲜的精妙；从赋予面食
筋道口感，到锁住果蔬鲜
亮色泽；乃至清洁瓜果、快
速解冻，都离不开它的身
影。盐，是风味的魔法师，
总能在无声处点化寻常食
材，将一日三餐升华为舌
尖上的盛宴。

四川省成都市双流区四川大学华西医院空港医院的急诊
科护士正在看患者的体温计。 刘  婷摄 （人民视觉）  

近日，山东省荣成市石岛管理区王连街道北桥头村的一处渔家院落，渔家妇女忙着晾晒各类鱼干。这种采用传统
工艺制作的“回水咸鱼干”已有上千年历史，其经自然晾晒后，口感弹韧紧实，鲜味中带着甘甜。

李信君摄 （人民视觉）  


