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“‘盐瘾’并非医学术语，但确实反
映了压力与饮食行为的关联。”某院营
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，压力会触发

“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。

日常生活中，不少网友们有这样的体会：压力

越大，越想吃“重口味”食物。熬夜加班后，一份咸

香油腻的烧烤令人垂涎欲滴；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

场网友们缓解压力的“情绪出口”。

相关专家提醒，网友们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。

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 4 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。

据《长沙晚报》

咸辣食物成网友的
“情绪出口”？

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。
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