
食盐有度不可不记
盐被誉为“百味之首”，大部

分菜可以少放盐，却不能不放盐。
不仅如此，食盐所提供的钠离子和
氯离子维持着细胞外液的渗透压
和酸碱平衡，在保持神经和肌肉的
应激性、调理生理功能等方面都
起着重要作用。所以，食盐是个
科学问题、适不适度的问题。

“健康中国行动”中推荐，每
人每天食盐的摄入量不超过 5
克，但实际上大都远远超标。过
量的盐带来的危害不容小觑。

很多研究都已证实，吃盐量与

高血压的发病率密切相关。当摄入
过多的盐后，为了保持体液平衡，细
胞外液就会随之增多，血容量也会
增加，血压也就升高了。而高血压
又会进一步导致心血管疾病。

摄入过量食盐加重肾脏负
担、易致骨质疏松

肾脏是人体重要的代谢器
官，而人体约95%的盐分是以尿液

形式经过肾脏排出体外的。摄入过
量食盐，若不能及时排出，会导致水
肿，这又进一步加重了肾脏负担。

此外，研究显示，盐过量会使
得尿液中的蛋白质升高，而尿蛋
白升高正是肾脏功能受到损害的
危险信号。

钠离子在排出体外的同时需
要钙离子的协助，而每排泄
1000mg的钠，同时损耗大约26mg

的钙，也就是说需要排的钠越多，
钙的消耗越大，罹患骨质疏松的
风险也就越大。

另外，若尿液中的钙离子过
多，还会增加肾结石的风险。

增加胃病、血管疾病及肥胖
风险

盐的主要成分是氯化钠，其
中的氯离子会使胃酸浓度升高，

高浓度的胃酸会腐蚀胃黏膜，进
而诱发各种胃病。

过量的食盐会抑制呼吸道细
胞活性，减少口腔唾液分泌，从而
降低呼吸道系统的抗病能力，增
加病毒和病菌在呼吸道感染的机
会，如感冒、咽喉炎等上呼吸道炎
症都可能经常发生。

我们都知道多吃糖会胖，殊
不知，过多的食盐也会让你发
胖。高盐饮食会促进体内胰岛
素的分泌，增加脂肪储存，不仅
会导致肥胖，还会增加患糖尿病
的风险。

为庆祝第36个教师节，本版刊发学生、老师各一篇记录教与学的故事。
文章朴实无华，没有波澜壮阔，但其中自然而然透出的真诚与用心，以及师
生之间的特别情谊，还是值得读读的。
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老师给予不同的未来
□王风琴

走出阴影
那年高考落榜，自以为平时

成绩不错的我在家人的催促下选
择复读。刚开始复读的那段日
子，心情灰暗到极点，不想见任何
人，尤其是熟人，似乎他们的目光
里都带着鄙夷，亲戚朋友关切的
问候仿佛也成了嘲讽之语。教师
节那天，大礼堂举行联欢会，看到
台上欢快跳舞的高一新生，我的
坏情绪又来了，一个人悄悄离开
热闹的会场，来到操场的角落，又
一次面壁叹息，感叹那流失的青
春岁月，埋怨自己不该在大好的
春光里贪读小说。甚至开始后悔
来复读，叔叔当时曾推荐我到药
厂打零工时为何不欣然应允？一
直坐到两腿发麻站起来时，发现
于老师正远远地望着我。

老师把我带到了办公室，告诉
我坏情绪的负面影响，鼓励我从失
败的阴影中走出来。他说，整日无
端地叹息，自怨自艾有何用？徒费
光阴罢了。过去的时光无法追回，
重要的是如何脚踏实地，把握未
来，如果连面对现实的勇气都没
有，就不要希望有什么将来。

那一夜，我辗转反侧，思考
了许多。第二天，我重新审视自
己，调整目标，于是，凌晨的路灯
下，晚自习的教室里，多了一位
刻苦读书的身影。当第二年鲜
红的录取通知书送到手里时，我
流下了感激的泪水。

我知道，没有于老师的鼓

励，我不会醒悟得那么彻底。
事半功倍

高一开学第一天，由于在初中
当过班长，我顺理成章当了代理班
长。那段日子，其实内心对当班长
是抵触的，就怕管理事务影响了自
己的学习。班主任兼语文老师于
老师开导我说：“这个问题我认为
可以处理好，不管你将来上什么大
学，目的都是要走向社会，当班长
等于是给自己提供一个提前介入
社会的机会，何乐而不为呢？况
且，你想约束别人，你就先要严格
要求自己，做守纪律的标兵。时间
是海绵里的水，只要挤总是有的，
你只要想学习，就一定会想办法让
学习时间不少于其他人。同时还
要积极探索事半功倍的方法。”听
从了老师的建议，我成了一个负责
任的班长。

大学毕业时，我因为一次古
文试讲被古汉语老师大加赞扬，
古汉语老师和实习单位的领导一
致推荐我去一所中学当语文老
师。那时，我对于是当老师还是
当公务员很犯难，就请于老师支
招。他说：“你当了那么多年的班
长，历练了管理才能、风风火火的
性格，做一名脚踏实地服务百姓
的公务员更适合施展你的才能。”
我听从了老师的建议，在乡镇基
层一下坚持了近30年。我想，我

之所以能在上访群众面前耐心细
致地讲政策，化解矛盾，不仅是因
为我对父老乡亲有着深厚感情，
还有我多年当班长历练出来的不
怯场、不冲动的性格。
辅导内外皆真情

5年前，女儿考大学前几天，
突然说自己对“给材料作文”比较
迷茫，常常写不好，说想请一个老
师专门给讲一下。我在网上搜了
一下，辅导老师没有专门讲这个
的，一般都是系统的收费作文培
训，想请女儿的语文老师给单独
讲讲，可女儿语文老师的儿子也
高考，他还担任班主任，忙得焦头
烂额，抽不出时间。我试着给于
老师打电话，他说，退休好几年
了，不知道是不是已经和社会脱
节，辅导的不知道管用不。我说
肯定行。老师放下手头正写的
书，开始用一天的时间备课准备
材料，给女儿辅导了一天半“给材
料作文”。那几天正是“三夏”防
火的关键时刻，我不能请假，把女
儿送到老师的办公室（他退而不
休，返聘到校刊编辑部）。中午托
人去接时，女儿说，老师已经让师
娘赶到学校带来包好的饺子一起
吃过了。我按当下辅导老师的收
费标准要交钱给老师，他生气地
给退回了。

唯愿我的老师晚年一切安好！

关于师生之间，关于教学
故事，近日，记者采访了荥阳
第六小学的张蕊老师。

好习惯，好人生。为让学
生有个良好的习惯，荥阳六小
教师张蕊对学生的要求比较
多。比如，上课前必须把练习
本翻开，演草本翻开，同时必
须有红蓝双色笔。“这样可以
减少无效的活动时间，提高效
率。”张蕊说。

正是因为这样，学生才会觉
得比较约束，并且张蕊那时经常
穿黑衣服，所以个别同学给她取
了个外号叫做“老巫婆”。

家长和已经毕业的学生
对此有不同的理解。

曾在荥阳六小就读的小
谷习惯很不好，坐没坐相，站
没站相，课堂上小动作多，也
从不发言，无论何时，抽屉里
总是一盘“凉拌菜”，无论什么
作业，写得都像一堆“杂草”。
张蕊发现这种现象后给家长
打电话，说：“这个孩子还是有
优点的，特别爱看书，无论讲
到哪方面的知识，他都能知无
不言，言无不尽。但是也有不
足的地方，就是他的抽屉特别
乱，如果抽屉干净了，他能知

错就改，就是一个好学生。”张
蕊还特别叮嘱：“要把这样的
话告诉孩子。”

第二天，当孩子来到学校
时，老师发现他的抽屉非常整
洁，然后老师立马表扬了他，
并且对他提出了要求：“你现
在是整理好了，但是你能够保
持一周吗？”学生立马斩钉截
铁地说道：“我能！”果不其然，
周五的时候孩子真的让老师
去看了自己的抽屉。老师给
了他一个深深的拥抱。老师
没有想到自己无意间的一句
话竟然让学生记在心底，老师
特别感动。

这之后，张蕊对小谷的作
业整洁度提出要求，小谷慢慢
地改变了自我。

虽然有个别学生认为张
老师比较严格，但是在家长看
来她是最美的老师。“根深叶
茂结桃李，一生一世感师恩。”
张中科的妈妈发来短信说。

“我最喜欢的老师，就是
三年级教我数学的张老师。”
现已小学毕业的张晗六年级
时在作文中写道。
荥阳时报 朱培远
通讯员 王曼 文/图

高盐对人体的杀伤力更强，你知道吗？
随着人们生活水平的提高，社会节奏不断加快，各种慢性疾病的出现，危害着人们的

健康。“三减三健”对于我们来说，是迈向健康最“触手可及”的方式。说到高盐、高油、高糖
的危害，有人可能会有疑惑，今天说说摄入过多食盐对人体的危害。

■知识科普 促进健康

我的高中语文老师于老
师的女儿结婚，我约了几个
同学前去祝贺。那一刻，看
到老师花白的头发、瘦削的
肩膀、微弓的背影，我在感叹
岁月是把杀猪刀的同时，心
里也有隐隐的伤感。

“最美教师”与“老巫婆”


