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夏天浑身没劲的人夏天浑身没劲的人
多吃点多吃点““高钾食物高钾食物””

到了夏天，不少人容易感觉疲乏无力，提不起精神，甚至稍微动
一动还会心慌气短⋯⋯这些信号可能是在提醒你——身体缺钾了。
缺钾容易影响肌肉，如果牵连心肌或呼吸肌，还可能引发严重的

心律失常，导致死亡。
《生命时报》邀请专家，告诉你缺钾的信号，并支招吃什么补钾效果好。

夏天人体更容易缺钾

钾和钠一样，是体内重要的无机

盐，它俩是联合在一起“工作”的：钾离

子主要在细胞里面，钠离子主要在细

胞外面，两者维持在动态平衡的状态。

心脏跳动、神经-肌肉活动、呼吸

等生理功能，都需要正常浓度的钾离

子来维持。

正常的血清钾浓度为3.5-5.5毫

摩尔/升，一旦低于3.5毫摩尔/升，就

可以确诊低钾血症。

人在三餐中都会摄入钾，为维持

血钾的稳定，肾脏就像一个“后阀门”：

当钾摄入过多或细胞内的钾大量

外溢时，它会通过尿液排出多余的钾；

当摄入不足时，又会减少钾的排

出。

血钾过低往往与摄入少了（吃得

少、营养不良）、排泄多了（腹泻、多尿、

多汗）、钾转移了（比如甲亢可使大量

血钾转入细胞内）有直接关系。

在一年中，夏天是身体最容易缺

钾的时候，主要有3个原因：

出汗增多。一般情况下，汗液中
的钾离子含量非常低，但大量出汗时，

钾的排出量会增加，比如进行了大量

体力活动或高强度运动。

食欲不佳。夏天很多人没有食
欲，加上机体消耗的能量相对多，若钾

排出多、摄入少，就会出现缺钾的情

况。

容易腹泻。夏季气温高，人们容
易因饮食不洁或不新鲜出现腹泻、呕

吐，这会让钾通过胃肠道大量丢失。

事实上，缺钾时累只是最轻的信

号，长期缺钾对健康的危害真不小。

几十年前，不少农村地区出现了

导致成年人瘫痪的“软病”。后来被证

实，这是由于村民长期食用的棉籽油

中含有大量棉酚，导致棉酚中毒，进而

引发了低血钾，出现软瘫无力。

钾离子参与全身肌肉代谢，身体

缺钾会出现一系列症状：身体疲惫、肌

肉无力，通常从下肢开始；心肌功能异

常，人会感觉心慌、心脏乱跳、心脏不

适；抽筋，尤其是下肢明显；耐热能力

下降；腹胀、食欲不佳、恶心、呕吐等，

这是因为低血钾累及到了胃肠道肌

肉，导致肠蠕动减弱或消失。

如果不及时干预，严重低钾血症

可导致横纹肌溶解、呼吸肌麻痹、严重

心律失常，这些均可诱发死亡。

身体中的钾主要来源于食物，膳

食中90%的钾通过肠道吸收入血，并

通过汗液、尿液、消化道等排泄，使钾

保持在动态平衡中。

中国疾病预防控制中心营养与健

康所研究员张倩，为大家整理出一座

膳食补钾金字塔。

最底层：新鲜果蔬。蔬菜水果的
钾含量通常在 100-400 毫克/100

克，再加上每天摄入量很大，因此是

钾最重要的来源，尤其以下食物富含

钾：

菌类，比如口蘑、双孢蘑菇；

嫩豆类，比如毛豆、嫩蚕豆、嫩豌

豆、油豆角；

多数深绿色叶菜，如菠菜、芥蓝、

羽衣甘蓝、苋菜、空心菜、莴笋叶，钾含

量在300毫克/100克左右；

个别浅色蔬菜，如竹笋、荸荠、莲

藕等，也能达到300毫克/100克；

水果，尤其是香蕉、木瓜、橘子、

杏、哈密瓜、甜瓜、樱桃、橙子、石榴、西

瓜、桃子、柚子、葡萄等。

第二层：奶类。100毫升牛奶含

钾180毫克，半斤奶能提供450毫克

的钾，相当于成年人每日参考值的

22.5%。

酸奶的钾含量为 150毫克/100

克，乳糖不耐受的人首选此类奶制品。

第三层：豆类和全谷物。如果按
绝对含量来说，豆类是所有食物中钾

含量最高的类别。

比如，黄豆钾含量为1503毫克/

100克、芸豆1215毫克/100克、干蚕

豆1117毫克/100克。

燕麦、青稞、藜麦、荞麦等全谷物

的钾含量也很高，都在300毫克/100

克以上。

但豆类吃多了容易胀气，可以在

煮饭或煮粥时加些全谷杂豆，不仅有

助补钾，还能增加B族维生素以及钙、

镁等矿物质摄入。

第四层：薯类。薯类也富含钾，其
中，土豆和芋头的钾含量超过300毫

克/100克，山药在200毫克/100克左

右。

第五层：肉蛋类
所有动物细胞里都含有钾，不过

肉类不能吃太多，因此靠肉补钾不太

现实。鸡蛋的钾含量不算低，平均是

150毫克/100克，但多数人每天只吃

一个鸡蛋，补钾潜力也较小。

想摄入充足的钾，可以这样搭配：

每天吃1斤蔬菜、半斤水果，尽可

能包含一两种高钾蔬菜，常吃钾营养

素密度较高的水果；

每天至少喝300克纯牛奶或酸

奶；

主食的1/3-1/2用豆类和全谷物

代替，每天摄入量最好达到 50

克-150克；

每天摄入50克-100克薯类；

各种肉类轮换着吃，每天摄入70

克-150克，每天吃一个鸡蛋。

需要提醒的是，对高血压患者而

言，增加钾的摄入还有额外好处——

帮助控血压。因为与钠的升血压作用

相反，钾有助帮身体赶走多余的钠，从

而降低血压。

（来源：“生命时报”微信公众号

《夏天浑身没劲的人，劝你吃点“高钾

食物”》）

补钾照着这座“食物金字塔”吃

很多病根在夏天种下
中医劝你少做5件事

传统医学认为，夏天自然界阳气旺盛，

人体的阳气发散于外，是驱逐体内寒、湿的

好时机。但一些不起眼的习惯，容易给身体

埋下病根儿。

运动时大汗淋漓
在中医看来，汗为心之液，经常出大汗

不仅伤阴，也损伤阳气，尤其是耗损心气，不

利于健康。本身就气虚的人，更需要避免常

出大汗，以免加重气虚症状，表现为自觉没

力气、气短、懒言等。

清华大学第一附属医院中医科主任隋

晶提醒，运动本身有助提振阳气，但应循序

渐进，不能盲目追求强度和出汗，建议以柔

缓的运动为宜，如散步、慢跑、太极拳等。

夏天运动可选在清晨或傍晚等凉爽时

进行；出汗过多时，可适当喝淡盐水或绿豆

盐汤。出汗后尽量避免吹风，先在常温下待

汗液消退后或用毛巾擦干后，再到电扇旁边

或空调房内。

水果当正餐
广东省中医院肝病科主任医师池晓玲表

示，食物与药物一样，有寒热温凉、升降沉浮的

属性。很多水果偏凉，吃太多会伤脾胃阳气。

脾胃乃后天之本，它的功能不好，饮食

中的水谷精微（营养）就不能被充分运化吸

收，生成不了足够的气血，免疫力和身体状

态自然就不好。

池晓玲提醒，吃水果不宜过量，胃肠功

能比较弱、容易拉肚子的人，可以把水果煮

熟吃。适合做熟吃的水果主要有两类：质地

较硬、维生素C含量也不是很高的，如苹果、

梨、黄桃、李子、西梅、菠萝等；质地较硬，花

青素、番茄红素含量也不太丰富的，如杏、橘

子、芒果、橙子、山楂等。

出汗后立即冲凉
夏季洗澡次数较多，许多人喜欢冲冷水

澡，尤其出汗或刚做完运动时，这对心脑血

管很不友好。

身体大量出汗时，毛细血管处于扩张状

态，如果冲冷水澡，头部血管急剧收缩，可能

造成头晕、头痛、眼前发黑。冷水还可能刺

激心脏血管突然收缩，同时伴随血压波动，

诱发心梗。

建议出汗时或运动结束后，不要立刻冲

澡，更不能冲冷水澡。洗澡时间最好安排在

饭后1小时左右，饱餐及空腹时不建议洗

澡。洗澡水的温度最好与体温接近，即

35℃-37℃。对老年人来说，最好不超过

40℃。洗澡时间不宜超过15分钟，并注意

预防跌倒。

贪吃冷饮冷食
冷饮一般要比身体温度低20℃-30℃，

大量摄入会刺激胃肠道，造成痉挛性疼痛，

或导致腹痛、腹泻。摄入过多寒凉食物，还

会损伤胃的阳气，影响气血生成与运化。

脾胃喜温恶寒，尽量少吃生冷食物，可

适当多吃一些健脾养胃的食物，如山药、薏

米、红豆、红枣、小米等。

如果一定要吃冰品，最好选在饭后1小

时、正午到下午3时。吃冷饮后，生姜是最

好的补救食材，可以喝杯姜茶，也可以吃点

用生姜做的菜。

空调直吹身体
空调是夏天使用率最高的电器之一，在

享受清凉的同时，空调会带来一些不适：眼

睛干涩、鼻子痒、颈椎难受、肩膀疼痛⋯⋯

夏天吹空调、风扇时，尽量避免直吹身

体，可将空调设置为自然风、睡眠模式，也可

以加个挡板，改变风的方向。

中央空调无法调节风向，可以准备一个

长袖衣服或披肩，尤其是在出风口下工作的

人，要护好颈部、肩部和腕部。

没有自然风对流，室内空气会越来越污

浊，含氧量也会下降，容易让人疲倦、头疼。

开空调两三个小时，可以开窗透气半小时，或

者给窗户开条小缝，让室内保持新鲜空气。

（来源：“生命时报”微信公众号《很多病

根是在夏天种下的，中医劝你少做5件事》）


