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本书在第１版的基础上修订而成，作者参考大量盐

业资料和医学文献，结合自己长期从事盐业工作的深切

体会，系统介绍了食盐相关知识和生活用盐经验。包括

盐史、盐种、盐与人体、盐与医学、盐与疾病、盐与饮食、盐

与养生、盐与美容、盐与化工、盐与农牧、盐与腌渍及用盐

经验集锦等。本书内容丰富，阐述简明，融知识性、趣味

性和实用性于一体，对读者了解食盐知识和科学用盐，具

有很好的启迪和借鉴价值，适于城乡居民、基层医务人员

和盐业工作者阅读参考。



近年来，文化史已成为专家和媒体越来越感兴趣的

话题。一些茶文化、酒文化、盐文化、姓名文化、服饰文化

的研究，形成中国历史文化研究中的热潮。而盐文化内

涵丰富、博大精深，在与人类文化发展基本同步的盐业历

史演进中，不仅有盐业自身形成的文化积淀，而且有盐业

对人类生活多方面的文化投影，在中国文化系列的内容

中，都能追寻到盐文化的踪迹。如果将中华文化比作一

座万紫千红的花园，那么，盐文化就是构成这座花园的奇

葩。如果将中华文化喻为一条波澜壮阔的江河，那么，盐

文化就是组成这条大江的溪流。

出于对盐业和盐文化的酷爱，笔者于２００８年初编著

出版了《说盐与用盐》一书，令人欣慰的是，这本书出版后

收到了意想不到的效果。不少读者反映，本书有文化韵

味，可读性、实用性强；国家新闻出版总署已将本书列为

“农家书屋”用书。到目前已多次印刷，发行１２万余册。

为与时俱进，使本书内容不断完善，在人民军医出版社的

支持下，特对本书进行修订再版。

本次修订，一是增补了部分盐史与识盐知识，以丰富

盐文化的内容；二是针对日本福岛核泄漏事件引发的“抢
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盐”“抢碘”风波，增补了“怎样认识碘盐、碘片对核辐射的

防护作用”及加碘盐的食用宜忌；三是充实了部分生活用

盐经验，并修正了原版中的错漏。尽管笔者为编写和修

订本书付出了很多心血，但限于阅历和业务水平，书中仍

难免不妥之处，敬请广大读者赐教斧正。

夏建军

２０１１年５月



古人曰：每天开门七件事，油盐柴米酱醋茶。盐关乎

国计、维系民生，是老百姓日常生活缺之不得的调味品和

营养素。作为“食肴之将”的食盐，最早为人类所发现和

利用，除了满足人们饮食生活烹调，还能运用于中医自然

疗法。盐乃是民食工需，不仅对人民生活水平和身体健

康的提高，而且对工农牧医等科技领域的发展，发挥越来

越大的作用，有悠久的历史和美好的前景。

３０年来，我每天走进盐仓，默默与盐“亲密接触”，有

着深深的情愫。出于对职业的酷爱，我满怀一个科普作

家的激情，有义务有责任提笔为盐执言立传。因为盐神

奇绚丽，盐业历史悠久，盐文化底蕴丰厚，时时刻刻在闪

烁着中华民族的智慧之光，促进我去爱盐、说盐、读盐、写

盐，走进盐的王国，探索盐类的奥秘，品味盐文化的魅力。

在遭遇本命劫的非常时期，我没有放弃写作，仍然执笔不

辍，努力坚持，写书虽苦，乐在其中。

盐是平凡的，又是珍贵的。在人类文明的演进中，食

盐有过特殊的功绩。为了向广大读者宣传用盐知识，作

为盐业人，笔者本着简便、实用的原则，博览群书，入海采

珠，登山拾趣，搜集大量盐业资料，分门别类，编写这本集



知识性、趣味性、实用性于一体的科普读物。本书以通俗

的文字、翔实的资料，介绍盐的历史、盐的文化、盐的品种

以及盐的实用知识；从各个角度，如概介、调味、食疗、医

用等多侧面做逐项叙述，最后附上一些有实用价值的资

料，大大提高了这本书的知识性、可读性，使读者走近盐、

认识盐、使用盐，从生活中得到实惠。本书从执笔拟写到

最后定稿，历时数年，易稿５次，可谓呕心沥血，废寝忘

食。在编写过程中，曾参阅一些相关报刊和书籍，在此，

向原作者表示感谢。同时，特别感谢湖南省轻工盐业集

团郭剑萍、王哈滨，湘衡盐矿康云彪，市县盐业公司周莲

芝、田宜香、杨国麒等领导同志的关心和帮助，并致以崇

高的敬意。

弘扬盐业文化，传播科学知识，是我写这本书的意

愿。但愿每个读者在阅读本书的过程中，能够了解更多

盐的知识，感受盐的魅力，让盐成为您生活中的无价之

宝。对于书中的不妥之处，敬请广大读者赐教斧正。

夏建军

２００７年８月



书书书

第１章　话说盐史 （１）……………………………………

　　一、盐的传说与历史 （１）……………………………

　　二、形形色色的盐种 （８）……………………………

　　三、盐海拾贝 （１６）……………………………………

　　四、盐诗漫谈 （２５）……………………………………

　　五、盐花点点 （２９）……………………………………

　　六、盐名种类 （３１）……………………………………

第２章　盐与人体 （３６）…………………………………

　　一、人体维持正常发育需要五大营养素 （３７）………

　　二、盐是人体不可缺少的营养物质 （３９）……………

　　三、长期缺盐对人体有哪些危害 （４０）………………

　　四、食盐对人体有两大作用 （４１）……………………

第３章　盐与医学 （４５）…………………………………

　　一、食盐的医学功用 （４５）……………………………

　　二、盐在现代医学上的神奇疗效 （４９）………………

第４章　盐与疾病 （５５）…………………………………

　　一、盐与高血压 （５７）…………………………………

　　二、盐与胃癌 （５９）……………………………………

　　三、盐与水肿 （６１）……………………………………

　　四、盐与肥胖症 （６３）…………………………………

１



说
盐
与
用
盐

　　五、盐与碘缺乏病 （６３）………………………………

第５章　盐与碘盐 （６６）…………………………………

　　一、碘缺乏严重危害人类健康 （６６）…………………

　　二、碘盐是“智力元素” （６９）…………………………

　　三、碘缺乏病的测试与防治 （７０）……………………

　　四、怎样在烹调时提高碘利用率 （７３）………………

　　五、哪些人应慎吃加碘盐 （７４）………………………

　　六、如何鉴别真假碘盐 （７５）…………………………

　　七、怎样认识碘盐和碘片对核辐射的防护作用

　 （７６）………………………………………………

第６章　盐的种类 （７８）…………………………………

　　一、降低心脑血管病发病率的低钠盐 （８１）…………

　　二、预防骨质疏松的钙强化营养盐 （８１）……………

　　三、治疗缺铁性贫血的铁强化营养盐 （８２）…………

　　四、抗氧化的硒强化营养盐 （８３）……………………

　　五、强化蛋白质代谢的锌强化营养盐 （８３）…………

　　六、促进甲状腺素分泌的加碘盐 （８４）………………

　　七、非食用盐 （８４）……………………………………

第７章　盐与饮食 （８６）…………………………………

　　一、盐是天然调味品 （８７）……………………………

　　二、哪些菜肴在食用前放盐 （９２）……………………

　　三、哪些菜肴在炒前放盐 （９２）………………………

　　四、哪些菜肴在烹调时放盐 （９２）……………………

　　五、哪些菜肴在烹调后出锅时放盐 （９３）……………

　　六、哪些菜肴在烂熟后放盐 （９３）……………………

　　七、如何根据不同需要灵活掌握放盐时间 （９４）……

２



目
录

第８章　盐与养生 （９６）…………………………………

　　一、调和五味的盐 （９６）………………………………

　　二、盐开水何时饮最好 （９７）…………………………

　　三、少盐多醋的养生之道 （９９）………………………

　　四、“餐时加盐”的限盐方法 （１０１）…………………

　　五、如何避免食物淡而无味又能少摄入食盐

　 （１０２）……………………………………………

　　六、高血压患者如何适量吃盐 （１０４）………………

　　七、食盐疗歌 （１０５）…………………………………

第９章　盐与美容 （１０６）…………………………………

　　一、盐水美容法 （１０９）………………………………

　　二、细盐美容法 （１１１）………………………………

　　三、粗盐美容法 （１１１）………………………………

　　四、浴盐水健身法 （１１２）……………………………

　　五、海水美容法 （１１４）………………………………

　　六、盐水美发 （１１４）…………………………………

　　七、盐水美脚法 （１１５）………………………………

　　八、细盐祛斑和治粉刺 （１１６）………………………

　　九、粗盐减肥法 （１１６）………………………………

第１０章　盐与化工 （１１９）………………………………

　　一、食盐的化学性质 （１２０）…………………………

　　二、食盐是工农业的重要资料 （１２２）………………

　　三、盐的其他用途 （１２６）……………………………

　　四、食用盐与工业用盐的区别 （１３０）………………

第１１章　盐与农牧 （１３２）………………………………

　　一、盐作肥料 （１３２）…………………………………

３

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



说
盐
与
用
盐

　　二、盐水选种 （１３３）…………………………………

　　三、盐作饲料 （１３３）…………………………………

　　四、盐治水产动物病害 （１３５）………………………

　　五、盐水洗水果 （１３６）………………………………

第１２章　盐与腌渍 （１３８）………………………………

　　一、酱腌菜的制作和习俗 （１３８）……………………

　　二、食盐在蔬菜腌制中的作用 （１３９）………………

　　三、腌制工艺和用盐量 （１４０）………………………

第１３章　用盐经验集锦 （１４４）…………………………

　　一、腌制集锦 （１４４）…………………………………

　　二、食用集锦 （１４９）…………………………………

　　三、巧用集锦 （１５５）…………………………………

　　四、保健集锦 （１６２）…………………………………

　　五、医用集锦 （１６７）…………………………………

附录Ａ　《本草纲目》石部第十一卷金石部之五 （１７３）………

附录Ｂ　盐的用途一览表 （１８０）……………………………

４



第１章　话 说 盐 史

一、盐的传说与历史

相传远古时期，舜帝亲自“弹五弦之琴，造南风之

歌”，赞颂南风给解池带来了财富。“南风之薰兮，可以解

吾民之愠兮；南风之时兮，可以阜吾民之财兮。”其“解

愠”、“阜财”是指古代盐池凭借南风，蒸发产盐，造福人

类。中国最早产盐，是世界上最早的文明国家之一。

早在远古时代，我们祖先起初是“食草木之食，鸟兽

之肉，饮其血，茹其毛”，过着原始而落后的生活。直到人

们初尝千卉百草后，才知道大自然赐予人类的东西，哪些

能食用，哪些不能食用，都是通过人的亲口品尝来验证

的。经过古人无数次的大胆品尝，才构筑起人类的食文

化进步的阶梯。比如盐，他们通过品尝海水、盐岩和盐

土，才体会到了咸味的香美，并将自然生成的盐添加到食

物中去，发现有些食物带有咸味比本味的味觉更好，就逐

渐用盐作为调味品了。

五千年前，我们古人最早发现和发明海水煮熬盐粒

的奇迹，《说文解字》载：“咸也。从卤，监声，古者宿沙，初

作煮海盐，风盐之属，皆从盐。”清代郝懿行《证俗文》：
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“盐，咸也。古者宿沙氏初作，煮海盐。”夙（宿）沙氏为何

人？《世本》云：“夙沙氏始煮海为盐。夙沙、黄帝之。”他

“始以海水煮制，煎以成盐，其有青、黄、白、黑、紫五样，盐

之作，自从始。”相传在公元前四千年的炎帝时代，在某地

沿海住着一个原始部落，有一个小伙子，名叫夙沙，他聪

明能干，膂力过人。又善于撒网捕鱼，他捕获的禽兽鱼鳌

比谁都多，便成为部落的小头目。

正值中午，他感到肚子饿了，想煮鱼吃，因找不着水，

便舀来海水煮鱼，意外地发现海水煮干便是白白的细末，

他用嘴尝了尝，感到又咸又香，回家后，他用它煮野猪，觉

得味道美极了。从此，夙沙不再捕鱼，带领部落的人们用

海水熬制盐，再用盐换取大批珍贵的兽皮、肥壮的猪羊、

精良的弩箭、美丽的陶器，使大家的生活越来越富裕。

故事毕竟美好，流传至今。一些神话故事超脱于人

的想象，是人们对未知世界的憧憬和希望。同时，善良的

人们也将盐作为敬献神灵的供品，视为消灾驱邪的圣物

来崇拜，以祈求盐来保护他们，这时盐成了物化的神。

几千年来，民间对卤泉和盐神的传说很多，俯拾皆

是，构成了盐文化的一个支系。这些神话和传说，或记载

于史籍，或流传于民间，撩人情思，发人遐想，是盐文化的

一朵奇葩。

如一，在先秦时，有猎人袁氏逐白鹿到四川宁厂古

镇，发现一个山洞涌出一股清泉，猎人捧泉解渴，顿觉其

味甘咸，于是传知众人，从此取水熬盐，故有“白鹿盐泉”

之说。如二，《后汉书·南蛮传》载：巴郡、南郡……盐水

有神女止禀君曰：“此地广大，鱼盐所出愿留共居。”是指

２
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神女止禀君的传说。如三，四川盐源县有个白盐井，相传

开山姥姥塌耳山夷女。少韬晦，不自修饰，誓不适人。年

及笄，惟司牧羊之役。羊饮于池，迹之，见白鹿群游，尝其

水而咸，指以告人，因掘井汲煎，获盐甚佳，即今白盐井

也。后无疾而逝，身有异香，至天祀之（清光绪《盐源县

志》）。如四，在山西，关于白盐井还有记载：“蒙氏时，有

女牧羊于此，一羝羊驱之不去，掘地得卤泉，因名白羊井，

后化为白盐井。”之后，民间对白盐井每年３月第一个属

鸡日祭盐神，祭礼活动十分热闹。之后，夏商时代就开始

拓盐田，教民制盐，西周时期，山西解池也扩大湖盐规模。

战国末期，四川自贡凿井产盐……盐的出现，是人类最早

的发明之一，也是一大奇迹。古道漫漫，盐史悠悠，中国

盐业有着源远流长的辉煌行程。

盐是什么？公元１００年，东汉文字学家许慎在《说文

解字》中做过精辟的释义：“盐，咸也。天生曰卤，人造曰

盐，从卤监声。”也就是说，卤与盐都是同一物质，只不过

是木材与木桥的关系而已。《周礼》记载：“咸鹾实天人互

成，或刮于地，或风于水”。在中国古代，称自然盐为

“卤”，只有人力加工过的盐，才是真正的食用盐。盐，性

寒，味咸，为海水、盐井、盐池、盐泉中的水，经煎晒而成的

结晶。凡海盐、井盐、湖盐、岩盐都可以食用或药用。食

用盐为烹饪调味要品，食调五味；药用盐能解毒性，和脾

胃、消宿食，助胃脏，坚筋骨。

战国时期齐国的名相管仲说过：“请君伐菹薪，煮海

水为盐。”古书《史记·平淮书》记载：“愿募民自给费，因

官器作煮盐。”这说明了盐的制作方法，自古已有。古时，
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煮海熬盐，都是依靠原始的工具来进行的。如纳潮，就是

按海洋潮汐的规律，不失时机地把高浓度的海水纳入盐

滩，然后，再逐步提高卤水的浓度以至达到饱和状态，将

它放入结晶池，经过日光照射后，使之结成晶体。每年

春、秋、冬三季放进海水，待来年春、秋两季集中扒盐，这

种“制泥溜卤，煮海晒盐”的过程，沿袭几千年。但是，食

盐的提炼过程，关键在于“煮”，让海水变成盐粒，因为天

生的叫卤，人造的叫盐。

过去，盐可以用来交换贵重物资，带动当地的经济繁

荣，造福百姓；而产盐区往往又成为兵家争夺之地。夏、

商、周三代，盐与其他土产一样，由渔民自由开采、售卖。

到了公元前的春秋时期，管仲相齐桓公，推出“官山海”，

实行由国家对食盐生产、销售的统一管理。垄断盐业，终

于取得“九合诸侯，称五雄霸”的政绩。自从盐业有了相

应的管理机构出现，便有了盐官管理。西周时期，设掌盐

政之官，史书《周礼·天官》载：“盐人掌盐之政令，以共百

事之盐。”当时，古代人由“太宰司理物质，征盐以致国

用。”春秋时代齐国宰相管仲，开创了食盐官营制，办中国

盐法之始。首设盐宫煮海，以渔盐之利而兴国，在《海王

篇》中“十口之家，十口食盐，百口之家，百口食盐。”并主

张“煮海为盐，富国渝民。”盐可与菽粟并主，不能一日少

缺，且无他物可代。大臣桑弘羊发表《盐铁论》，力陈盐铁

由朝廷控制的必要性。从此，管仲为专卖之鼻祖，以“盐

铁”通利天下。

西汉武帝元狩四年（公元前１１９年），御史张汤进言

说：“笼罗天下盐利归官”，于是，汉武帝刘彻即立盐法，禁
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私营，实行盐铁专卖，设本司农总管盐铁事务。由政府募

民产盐，官收、官运、商销。唐朝采用保护盐业的政务，

“用盐权以资国用”，用为国家财政收入。从唐至明清，盐

赋收入占国家财政收入的１／３～２／３。元代人说：“国家财

富，盐利为盛。”盐赋占当时国家总收入的８０％。就盐业

专卖来说，国家每月能获得一笔数目可观的收入，因为人

人每天都要吃盐。明清两代实行“专商引岸”制度。“引

岸”即用国家盐官发给盐商凭证到指定盐场买盐叫做

“引”，指定地区卖盐叫“岸”。世代承袭，直到民国时期。

国民党政府以征收盐税为名，横征暴敛，造成盐价倍涨，

导致“斤盐担谷”的可怕现象。

早在古代“天下之赋，盐利居半”，盐税历来在国家财

政收入中占有重要地位。“中国的盐务历来由中央统治

机构直接管理，汉代由中央政府的大司农管理，唐代由户

部管理，宋代特设提举盐事司管盐，元代由中书省管理，

清代设巡盐御史。中央下面有专门的、严密的管理体系，

地方官员不得插手。销售则由盐务管理机构选定，批准

的盐商经办。普通百姓如果违禁制盐、运盐、贩盐，则要

受到重处”（夏业良《中国盐业札记》）。毛泽东同志在《关

于发展盐业的报告》中指出：“盐是边区的很大富源，是平

衡出入口，稳定金融，调节物价的骨干”，因为“盐又是政

府财政收入的一个重要来源，故对于边区有着非常重要

的作用”。

古往今来，盐业一直为朝廷所垄断。司马迁曾经在

《史记》记载：“兴渔盐之利，齐以富强。”也是说，齐国是以

盐兴国的。齐国因鱼盐生产，“用管仲之谋，通轻重之权，
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