
食 疗 保 健

2023年1月1日 星期一 编辑：李维 组版：张淑玲 校对：李蔚

健康周刊·养生 13

2025年3月27日 星期四 编辑：李维 组版：白云 校对：姚翊

疾 病 防 治

供
图
：C

F
P

在保护心血管这件事情
上，饮食是重要一环，其中“少
吃盐”这一点已经深入人心。
但还有一件事被很多人忽视
了，这便是补钾。尤其是心血
管不好的人，建议你多吃“高钾
食物”。

补钾对心血管很友好

钾是维持人体正常运转
的关键营养素之一，它和钠是
联合在一起工作的，钾主要在
细胞内，钠主要在细胞外。世
界卫生组织曾强烈建议：增加
膳食中的钾摄入量，以降低成
年人高血压、中风和冠心病的
风险。

为什么补充钾元素对心血
管很友好？能减少脂类沉积。
北京营养师协会理事、中国注
册营养师于仁文表示，钾元素
有助减少脂质在血管内壁的附
着、预防血管受损和硬化。调
节心跳。心脏的正常搏动和肌
肉正常收缩，都有赖于钾、钠等
离子的协同作用。此外，钾还
在体内肩负着控制骨骼和肌肉
活动、预防心肌异常的任务。
协助降压。钾能促进钠从尿中
排出，并抑制肾素—血管紧张
素系统，从而降低血管压力。
该系统是人体内重要的体液调
节系统，被过度激活是产生高
血压的原因之一。

五类人尤其需要补点钾

中国老年医学学会营养与
食品安全分会副会长周春凌提
醒，体内缺钾时可引起肌肉、心
血管、泌尿、中枢神经等系统发
生功能性或病理性改变，表现
为肌肉无力、心律失常、胃肠道
功能紊乱等。

人体不容易缺钠，但缺钾
很常见，主要原因是钾过度排
出或丢失，以下几类人要格外
注意补钾。高血压患者。医
生通常会建议高血压患者多
补充钾，因为与钠的升血压作
用相反，钾能帮助身体赶走多
余的钠，降低血压。一吃就容
易长胖的人，特别是那种吃一
顿大餐就增重的人，也要增钾
限钠。原因在于，高钠饮食促
进水分潴留(过度的水和钠盐
储存在细胞组织中，引起异常
水肿)会快速增加体重，而钾有
助排出体内多余的水分。容
易拉肚子的人。消化不佳、经
常腹泻的人，也会排出过多的
钾，需要从膳食中补足。出汗
多的人。出汗太多的人，尤其
是更年期女性，因为钾会随着
汗液流失。部分慢病患者。
除补钙外，骨松患者也要注意
补钾，少吃钠，否则尿钙流失
可能会增加。糖友因为多尿，
体内钾排出会较多。心衰患
者因为需要服用利尿剂，也容
易造成钾丢失。

据央视新闻

常吃“高钾食物”
减少心血管疾病

春季是便秘高发的季节，
许多本就有便秘的患者可能由
于多种因素加重病情。一些原
本没有便秘的人，也容易在这
个季节出现排便不畅。

春季治便秘，要注意养好
肝、脾、肺

许多人认为便秘是上火引
起的，其实春季便秘和肝、脾、
肺息息相关。

肝主疏泄，有调畅气机的作
用。若肝气郁结，则气滞不行，
大肠气机不通，容易发生便秘。
春季是阳气升发的时节，同时也
是肝气旺盛的季节，这一时期防
治便秘要注重肝气的疏达。

脾主运化，脾负责将摄入的
食物转化为营养物质，并输送到
全身。如果脾的运化失常，会影
响大肠的正常运作，导致食物残
渣滞留肠道，引发便秘。

肺有宣发肃降的功能，能
调节全身水液的输布运行，如
果肺功能出现问题，水液不能
很好地输送到肠道，可能引起
排便不畅。

春季易出现的便秘类型
肝气郁结型便秘 高发人

群：压力大、缺乏运动、多愁善
感的人群平时往往有肝气不
舒、气机不畅的情况。在春季
肝气升发的时候，更容易出现
肝气郁结型便秘。主要症状：
大便干结或不干、排便不畅、腹
胀、口干口苦。

阴虚便秘 高发人群：性格
急躁、血压偏高的人。平时肝
火比较旺盛，在春天肝阳升发
之时，容易肝阳上亢，阳气过盛
则伤阴，可能引起阴虚便秘。
主要症状：面红目赤、急躁易
怒、失眠多梦、腰膝酸软、口腔
溃疡、小便黄、大便干结。

食积便秘 主要症状：便不
尽感、脘腹胀满、不思饮食、口
臭。调养方法：枳术丸，主要成
分有白术、枳实等，需由医生根
据病情，辨证用药。

肝脾不调型便秘 肝在五
行中属木，脾属土，二者关系密
切。正常情况下，肝通过疏泄
功能，调节气机，推动脾胃运
化。如果肝气不舒，可能导致
脾的运化能力下降，进而影响
肠道。主要症状：烦躁易怒、便
秘和腹泻交替。

肺气虚型便秘 若肝气郁
结，会影响肺的宣发肃降功能，
引发便秘。另外，春季花粉过
敏的人群也容易出现肺气虚型
便秘。主要症状：排便无力、容
易感冒、汗出气短等。

春季疏肝小方法
胡椒薄荷、玫瑰花、枸杞泡

水代茶饮，有疏肝解郁的作用。
生麦芽、香橼加水煮20分

钟左右，再加入适量茉莉花即
可，有疏肝、通便的作用。

小贴士：使用以上调养方
法需注意，由于个人体质不同，
还需辨证施治。 据央视

预防排便不畅
注意养好肝脾肺

适量食盐摄入
维持身体运转

“食盐的主要成分是氯化钠，钠元
素对维持人体正常生理功能起着至关
重要的作用。它参与调节细胞内外的
渗透压，维持体液平衡，确保人体细
胞内外渗透压稳定；还能协助神经和
肌肉正常工作，让身体各个器官之间
得以顺畅‘沟通’。可以说，适量摄入
食盐是维持身体正常运转的基础。”市
妇幼保健院营养科副主任医师王宏星
介绍。

“食盐摄入过多会增加高血压、脑
卒中、冠心病等疾病的发生风险。目
前，人们的食盐摄入量普遍偏高，因
此，应减少食盐摄入，培养清淡的饮食
习惯，并逐渐做到量化用盐。”王宏星
建 议 ，根 据《中 国 居 民 膳 食 指 南
（2022）》，2~3岁幼儿每天食盐摄入量
应不超过 2克，4~6岁幼儿不超过 3
克，7~10岁儿童不超过4克，11岁及
以上儿童和成年人每天食盐摄入量不
超过5克。

巧用替代方法
警惕“隐形盐陷阱”

“在烹饪过程中，应尽量保留食材
的天然风味，这样就无需添加过多食
盐等调味品来增添食物的味道。此
外，烹制菜肴时可加入少许醋，提升菜
肴的鲜香味；也可以使用花椒、八角、
辣椒、葱、姜、蒜等天然调味料进行调
味。”王宏星建议，高血压风险较高的
人群，可根据临床医师和营养医师建
议酌情选用高钾低钠盐，既能满足对

咸味的需求，又能减少钠的摄入。
“在日常生活中大家还需留意隐

形盐问题，尽量少吃高盐高钠食品。
事实上，酱油、酱菜、咸菜、面包、饼干
等腌制食品、盐渍食品、烘焙食品，以
及加工肉制品等预包装食品中都含有
不易察觉的盐，且这些食品往往属于
高盐高钠食品。”王宏星提醒，为有效
控制食盐摄入量，最好的方法是少购
买高盐高钠食品、少吃腌制食品。在
外就餐或点外卖时更要选择少盐清淡
的菜品。特别是在选购预包装食品
时，要仔细阅读食品包装上的营养标
签，从而直接了解食品的钠含量。

赛后补充盐分
不可忽视

记者在上周举行的2025江苏银
行·南通马拉松比赛现场发现，不少参
赛选手因高强度运动和长时间奔跑大
量出汗，随着汗水排出的还有盐分。
若不及时补充盐分，可能会引发低钠
血症，出现头晕、乏力、恶心等健康问
题。因此，赛后补充盐分是人体恢复
过程中不容忽视的重要环节。

运动饮料是马拉松赛后补充盐分
的便捷选择之一。市面上的运动饮料
大多经过科学配方，含有适量的钠、钾
等电解质，这些电解质能快速被身体
吸收，有助于恢复体内的电解质平
衡。除运动饮料外，汤类也是补充食
盐的优质来源。清淡的蔬菜汤、鸡汤
不仅含有一定量的盐分，还能提供其
他营养物质，对身体恢复有益。在比
赛后的几餐尽量选择天然食物，正常
烹饪时可根据个人口味适当增加食盐
用量。 朱颖亮 贾冯翔

做好食盐摄入“加减法”
就是给健康做“加法”

上周是世界减盐周，今年的主题
为“少盐，更健康”。在日常生活里，食
盐作为一种不可或缺的调味品能赋予
食物丰富的滋味。实际上，食盐的作

用远超调味范畴，其摄入量与
人们的身体健康紧密相连。然
而，由于缺乏科学认知，市民在
食盐摄入方面常陷入过量或不
合理的误区。

高盐饮食有哪些危害？食
盐是不是吃得越少就越健康？
日常生活中又存在哪些“隐形
盐”？近日，记者带着这些问
题，走进南通市妇幼保健院营
养科，向专业医生寻求答案。


