
涓�枃瀵兼姤缃� - 涓�浗鏃ユ湰鏂伴椈鏃朵簨 - 
鍦ㄦ棩鍗庝汉绀惧尯浜ゆ祦
每日6克盐才能维护健康
健康
浣滆��: 

鍙戝竷浜庯細2008/08/20 11:13

 人不能不吃盐，因为盐是生命之源，是人体维持生命不可或缺的必备品。俗话说开门七件事：柴、米

、油、盐、酱、醋、茶，显示盐也是人类日常生活的必备品，在料理调味的时候扮演了十分重要的角

色，少了它食物的美味就减了一大半。

    从医学的角度来说，盐在人体内有四大功能：调节体内水分的平衡与渗透压；维持酸硷值的平衡

；传达肌肉、神经的刺激感;形成胃酸，帮助消化。因此，人与盐的关O路浅Ｃ芮校�卧谌死嗟纳�钪
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    盐自古即是药物 

    “盐乃百味之祖，人不可一日或缺。”盐除了食用，还有许多功能。在交通不便，冷冻与罐头保

存食物的技术未开发前，人们靠腌渍、晒乾来保存食物，因此盐在食物保存上扮演非常重要的角色。

在腌渍食物时，若盐的浓度不断增加，腌渍物内的水分便会减少，这样的环境使微生物难以生长、繁

殖，于是便可使食物达到防腐、长时间保存的目的。直到今日，腌渍食物如蜜饯、咸鱼、酱瓜等，仍

深受喜爱。 

    古人就懂得用盐来当做药物，近代因科学进步，用盐的{奈Ц�恪Ｔ谕庥梅矫妫�闪浦味�病⒀劳
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    盐 

    人类的老祖先很早就懂得利用盐，它的基本用途可以分成医药、食品、工业、农药、渔业、国防

等六大类。如果单纯从化学的角度来看，盐是由酸和硷中和反应所生成的化合物，通常是指氯化钠，

这就是一般所谓的食盐。换句话说，盐是由阳离子的钠(Na+)跟阴离子的氯(Cl-)结合而成的化合物--

氯化钠(NaCl)。以X光绕射仪观察盐的构造，呈立方晶体的透明结构，由微细结晶盐粒凝结而成的盐，

外形是洁白不透明状，但是如果其中含有杂质，则可能呈现不同的颜色。 

    天然的最好 

    人体每日需盐量约6克，才可维护健康。缺乏钠虽然会造成体内电解质不平衡，但对于生活条件优
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    近几年来，消费者的健康意识提高，人们开始崇尚自然，以为天然就是最好的，认为取用未经处

理的天然盐，可吸收其中的矿物质，增进人体健康。事实上，天然盐固然含有丰富的矿物质，但其矿

物质含量不均匀，甚至可能有重金属污染，若未加以控制调整，长期食用反而有碍身体健康。况且以

目前国人每人每天摄取不超过九公克的食盐量计算，要靠如此少量的食盐来提供身体所需各种矿物质

，似乎不切实际。 

    清洁有一套 

    清洗毛巾，毛巾使用久了若觉得湿黏黏的，可用盐搓揉后，再以清水洗净，就可除去湿黏。防止

牛仔裤掉色，牛仔裤往往害怕褪色，可在第一次穿着前先浸泡于浓盐水中，再以一般方法洗涤即可。

清洗油污的毯子，把盐与酒精以 1：4 的比例混合，然后擦拭地毯沾污处，但要小心避免破坏毯子的

毛。清洗砧板，先用水和肥皂把砧板刷洗乾净后，再用湿布沾点盐擦拭，可使砧板洁亮。去除汗渍，

先把4汤匙的盐放入 950 c.c. 的热水堘，再把待洗衣物浸入，则可去除汗渍。去除皮肤老旧角质，洗

完澡趁身体仍湿答答时，用适量的盐在皮肤上摩擦，就可除去已角质化的皮肤。 

    生活智慧王 

    增加|P器、竹器耐用性，用盐水冲洗|P器、竹器，可使|P、竹器柔韧且耐用。改善油漆桌上的烫

痕，桌椅上因放置高温物体而留下烫痕时，可把橄榄油与食盐调和均匀，涂抹在痕迹处约一小时后擦
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    除去杂草，在房屋砖缝中，仔细地撒上一层盐，然后浇水或等下雨，就可除去丛生在砖缝中的杂

草。防止登革热，在废轮胎内撒入盐巴，可杀死幼蚊，并可避免因下雨积水孳生病媒蚊，防止登革热

。去除狗噃及减少狗的气味，家中若养狗，可使用较浓的盐水把狗毛浸湿，再用密齿梳梳理就可除噃

，也可以减低狗的气味。 

    去除霉污与铁捁，把混有盐巴的柠檬汁涂在污点处，用太阳晒以利进行漂白，然后再用水洗净、

晾乾就可以了。扑灭油脂引起的火焰，油脂引起的火焰，可洒盐灭火，千万不能用水灌救，否则会扩

大着火面 。保持花的新鲜度，在水中溶入少许盐，置于花瓶内，可使花的新鲜度持久。清洗冰箱，把

盐和苏打水均匀混合后，可用来清洗冰箱内壁，消除异味，且不会刮伤冰箱。 

    减轻脚部疲劳，把脚浸泡在温盐水中数分��，再用冷水冲净，可减低双脚的不适。避免玻璃结霜

，当下雪时，装一小布袋的盐，弄湿后用来擦拭挡风玻璃内面，可避免玻璃内侧结冰或结霜。避免道

路结冰，下雪前在道路上洒点盐，可防止雪或冰在路面上冻结，并可轻易地把积雪Rw除、扫净。但不

要使用过度，以免伤害到路边的草皮或花树 。
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