
有些老人喜欢吃咸的食物，但是
盐吃多了，对身体肯定是不好的。盐
吃过量，身体在短期内会有以下 4 种表
现。

表现一：水肿

如果体重没有增长，但突然感觉
戒指小了或眼睛肿了，就很有可能是
水肿造成的，也就是机体在组织间隙
里积存了过多的水，且无法通过排尿
等方式排出。盐吃多了虽然会水肿，
但也可能是心源性疾病、肾源性疾病
的表现，要综合自身状况来判断。

表现二：嘴干

食用高盐食物，马上就会有口渴
的感觉，这是因为体内盐和水的电解
质平衡被打破。为恢复平衡，大脑会
发出口渴的信号，让你喝水。不要在
最渴的时候大量喝水，也不要喝甜饮
料，否则会加重肾脏的负担。

表现三：头痛

《英国医学杂志》发表的一项研究
成果表明，与每天摄入 1500 毫克钠的
人相比，每天摄入 3500 毫克钠的人头
痛的可能性更高。摄入钠过多会增加
血管的压力，引起脑水肿，甚至挤压神
经，从而造成头痛。

表现四：反应变慢

吃过多的盐会让细胞脱水，人在
缺水状态下很难集中注意力思考。比
如，与体内有充足水分时相比，轻度缺
水会造成女性在注意力、记忆力、推理
能力和反应时间测试中的表现变差。

每天食盐量应限制在5克内

对于盐的摄入，大部分人只知道
要少吃，却不知道酱油等调味料如何
换算含盐量。食盐是氯化钠，故钠离
子和氯离子在食品中往往同时存在，

其中钠所占比例接近 40%，因此 1 克钠
可换算为 2.5 克盐。购买加工食品时，
将营养成分表中的钠含量乘以 2.5，便
可得出其盐的含量。

虽然一直提倡减盐，但食盐的摄
入量并非越低越好。因为，钠离子是
细胞外液的主要成分，对维持血液渗
透压、体内水分平衡和离子平衡极其
重要，是调节血压的重要因素。对维
持 神 经 冲 动 的 传 递 和 肌 肉 的 收 缩 来
说，钠离子也是必不可少的。

钠属于必需营养素，如果膳食摄
入 太 低 ，难 以 满 足 人 体 的 生 理 需 要 。
研究发现，含有 1500 毫克钠（相当于
3.75 克盐）水平的膳食有利于预防高血
压，而且不会出现钠缺乏的问题。

根 据 世 界 卫 生 组 织 (WHO)的 建
议，成年人每天的盐摄入量不超过 5
克，大约相当于一茶匙的量（或一啤酒
盖抹平的量）。

（晨综）
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热点 题题话

身体这4种表现，是提醒你盐吃多了

如果把人体比喻成一家工厂，那
么肠道就是工厂的“加油站”和“下水
道”，主要负责体内的脏活儿、累活
儿。各种食物在这里被分解、吸收，
剩下的残渣也从这里被排出体外。

美国哥伦比亚大学一项研究表
明，在人体胃肠道组织的皱褶中有一
个组织机构，即“神经细胞综合体”，
其实就是肠道内的神经系统。该综
合体能独立于大脑进行感知、接收信
号，并作出反应，使人产生愉快或不
适感觉，甚至还能像大脑一样参加学
习等智力活动。因此，肠道又被称为
人体的“第二大脑”。

肠道其实很脆弱

作为消化道中不可或缺的一部
分，肠道既强大又脆弱，它既有多重
功能，又易受多种疾病困扰。

大肠息肉。大肠息肉是所有向
肠腔突出的赘生物总称。如果息肉
破溃，会导致肠道出血。

炎症性肠病。炎症性肠病以 18
岁至 30 岁和 70 岁至 80 岁为高发年龄
段。

大肠癌。大肠癌是常见的消化
道恶性肿瘤，表现为排便习惯、粪便
性状的改变。

肠梗阻。肠梗阻可以分为三种：
第一种是机械性肠梗阻，第二种是动
力性肠梗阻 ，第三种是血运性肠梗
阻。

肠易激综合征。肠易激综合征
是因生活节奏加快、自身压力大等因
素引起的疾病。

用“四舍五入法”保护肠道

“ 舍 油 腻 ”。 长 期 高 油 、高 脂 饮
食，会导致肠道产生的毒素增加，保
护能力下降。人体免疫系统就会介
入，身体开始“发炎”。

“舍刺激”。酒、过浓的咖啡、过
于辛辣的食物等会刺激肠道，造成胃
肠黏膜损伤，导致胃肠功能紊乱。

“舍精细”。膳食纤维摄入不足，
不仅排便速度慢，还会导致有益菌缺
乏繁殖所需的“粮食”，大大增加患肠
癌的可能。

“舍干燥”。便秘时，很多人选择
吃大量的高纤维食物 ，却忽略了喝
水。其实，除了膳食纤维之外，还需
要水分帮助粪便膨胀，才能对肠道产
生刺激。此外，气候干燥、睡眠不足、
过度操劳、情绪焦躁等，也会引起身
体干燥，进而便秘。

“入杂粮”。杂粮能改善肠道微
生态环境 ，有助于降低患肠癌的风
险。

“入果蔬”。十字花科蔬菜中含
有植物化学物质异硫氰酸酯，其不仅
有助于清除肠道垃圾，还具有抗癌作
用。苹果等水果中富含的果胶可以
降低胆固醇。

“入藻类”。海带、黑木耳等菌藻
类食物中含有大量植物胶原成分，能
有效促进体内废物排出，清洁肠道。

“入大蒜”。大蒜中含有的大蒜
素能加快肠胃蠕动，促进新陈代谢。

“入好菌”。研究发现，益生菌可
以产生特有的酶类，促进食物消化和
吸收，并抑制有害菌生长，维护肠道
菌群的平衡，增强免疫力。

（晨综）

□ 记者肖涛

“早上好”“谢谢”“祝你成功”……
常见的交流用语，配上彩色的、超大的
字体以及各种特效，你的家庭微信群
里是否经常出现这些网络表情包？为
什么这些表情包饱受子女嫌弃，但中
老年人却对其痴心不改？4 月 6 日，记
者对此进行了走访。

对表情包，两代人各有偏好

“ 只 要 一 过 节 ，我 的 家 庭 微 信 群
里，父辈们就开始接龙一样发他们收
藏的各式表情包。过年时，会发一个
鞭炮‘炸’出‘新年好’的字样；五一劳
动节，会发一个‘劳动快乐’的表情，该
表情还有旋转的特效；国庆节的时候，
会发祝福祖国的表情包。”谈起中老年
表情包这个话题，市民王冰很好奇：长
辈们从哪里找来的表情包？

“这些表情五颜六色的多好看啊，
我女儿发的那些表情‘一动不动’，颜
色也很单一，一点儿都不好看。”家住
市区八一路的张爱华老人今年 61 岁，
自从 5 年前学会使用微信后，更乐于使
用这种新颖的交流方式。不过，让她
困扰的是，她看不懂女儿发的表情包
是啥意思，经常要打电话询问女儿。

张爱华的女儿李珍玉告诉记者，
她理解母亲对中老年表情包的喜爱。

“我们使用的表情包色调大多数是黑
白色，而且说的话比较网络化。中老
年表情包则大多是实拍图，有明确的
寓意，表达的情感也很直接、热烈。”

据了解，年轻人和中老年人的表
情包不同，主要是因为双方成长的环
境不同。在老年人也玩起微博、微信
的时候，这样具有时代特征的专属表

情包就应运而生了。

老人为何偏爱表情包？
因其色彩艳丽，充满正能量

腾讯智库曾推出了中老年人上网
研究系列报告（以下简称报告）。报告
对中老年人微信聊天中表情包的使用
进行了分析并得出以下结论：中老年
表情包多采用高饱和度的色彩、字体
样式多变华丽、动态多为频闪和旋转、
爱用照片、充满正能量。

听闻年轻人嫌弃中老年表情包太
“土”时，不少老人纷纷表示，自己觉得

挺好看的，同龄的老人都爱用。“孩子
们觉得不好看，或许是他们觉得太花
哨了，但我觉得他们发的表情根本看
不懂，有的还很夸张。”

其实，老年人喜爱色彩鲜艳的表
情包不是因为“土”，其实和生活的年
代有很大关系，他们热衷大红大绿的
大块色域搭配。

此外，在已有的心理学研究中，将
物体放在对比度较大的背景上，颜色
区分鲜明，可以便于视觉衰退的老人
辨认。用色彩鲜艳、大的字体来做表
情包，可便于老人阅读与使用。

肠道是人的“第二大脑”
要好好保护

中老年表情包
为何是爸妈的心头好？
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健康 站驿

今日 焦焦聚


