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夏天总感觉疲惫乏力，可能是缺钾

◎朱虹 衣晓峰

吹空调谨防
“冷中暑”

人体自身无法合成钾，体内
血钾的动态平衡由摄入量、排出
量和细胞内外分布这三个因素共
同调节。正常情况下，我们每天
需要从各种食物中摄取充足的
钾。当钾摄入过多或细胞内的钾
大量外溢时，肾脏会起到“调节阀
门”的作用，经过尿液排出多余的
钾。而当摄入不足、体内缺钾时，
肾脏又会相应减少钾的排出，以
维持血钾的平衡。除了肾脏，钾
还可以通过胃肠道和皮肤少量排
出体外。病理状态下，血钾过低
往往与摄入不足（吃得少、营养不
良）、排出过多（腹泻、多尿、多
汗）、细胞内外异常转移（比如甲
亢可使大量血钾转入细胞内）有
直接关系。

相比于其他季节，夏天是身
体最容易缺钾的时候。为什么
呢？一是因为出汗较多：一般情
况下，汗液中钾离子含量非常低，
正常出汗不会导致血钾过低。但
夏季天气炎热，大量出汗，特别是
从事长时间户外工作、高强度体
力活动时，汗液排钾量就会明显
增加。二是因为食欲不佳：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。三是
因为合并消化系统的疾病：夏季
气温高，人们容易因饮食不洁出
现腹泻、呕吐，这会让钾通过胃肠
道大量丢失。

身体缺钾会有什么表现呢？
乏力可能是最常见的症状。钾离
子参与全身肌肉功能，缺钾会导
致身体疲惫，肌肉无力、酸痛，有
时还会引起抽筋，通常下肢症状
更为明显。缺钾还会导致心脏功
能异常，人会感觉心慌不适、心脏
乱跳；影响胃肠道肌肉，导致肠蠕

动减慢，出现腹胀、食欲不佳、恶
心、呕吐等症状。这些症状都和
血钾下降的速度以及程度相关，
下降幅度越大、速度越快，症状越
严重。严重的低钾血症如不及时
干预，可进展出现横纹肌溶解、呼
吸肌麻痹、严重心律失常等危及
生命的情况。

那么，日常生活中该如何补
钾？由于人体内的钾主要从食物
中获取，大家可以参照下面这座

“食物金字塔”安排饮食。
第一层，新鲜果蔬。蔬菜水

果的钾含量通常在100～400毫
克/100克，是钾最重要的来源，
尤其是以下食物富含钾：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；个
别浅色蔬菜，如竹笋、荸荠、莲藕
等。香蕉、木瓜、橘子、杏、哈密
瓜、甜瓜、樱桃、橙子、石榴、西瓜、
桃子、柚子、葡萄等常见水果都能
提供丰富的钾。

第二层，奶类。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%。乳糖不耐
受的人也可选择酸奶。

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，黄豆钾的含量为1503毫克/
100 克、芸豆为 1215 毫克/100
克、干蚕豆为 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。不过，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，因此靠吃肉补钾不太现实。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：每天吃一斤蔬菜、半斤水果，其
中尽可能包含一至两种高钾蔬菜和
水果；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50～150克；
每天摄入50～100克薯类；各种肉
类轮换着吃，每天摄入 70～150
克，再加一个鸡蛋。

高血压和心血管疾病患者，可
以适当增加高钾食物摄入。充足的
血钾除了有助于维持正常的心脏功
能，还对控制血压有额外好处。这
是因为，与钠的升血压作用相反，钾
能帮身体赶走多余的钠，从而降低
血压。但牛油果、菠萝蜜等高钾水
果，其热量和糖分也比较高，体重超
标或合并高血糖的患者应避免摄入
过多，可以改为食用热量和糖分相
对较低的富钾水果。

需要提醒的是，肾功能不全的
患者补钾要适度，特别是已经接受
透析的患者，肾脏排钾功能受损严
重，过度补钾会导致高钾血症，造成
非常严重的不良后果。

此外，老年人常常合并基础疾
病，同时服药较多，如果出现反复或
者持续的低钾血症，则不能单纯依
靠饮食调整，而是应该及时就医明
确低钾原因。比如，某些降压药可
能影响血钾。这时，就需要遵医嘱
及时调整药物。

据媒体报道，不久前，黑龙江省医院急
诊科接诊了一名26岁的患者，她曾连续数
日在空调房熬夜写论文，直至上课才外
出。不久，她便头晕呕吐、浑身无力，还出
现手指发麻的症状。该院急诊科主任高宇
飞介绍，此患者长时间身处空调房，突然进
入室外高温环境，人体难以迅速适应超过
5℃的温差变化，导致脑血管痉挛，进而诱
发急性脑梗。

每到夏天，类似病例屡见不鲜。实际
上，这属于中暑的一种特殊情况——冷中
暑。中暑并非仅能在热环境中发生，从冷
环境进入热环境也会发生冷中暑，出现头
晕、恶心、呕吐甚至腹痛腹泻等症状。人在
空调房时身体不出汗，热量积聚在体内，突
然进入高温环境，体内热量剧增，超过体温
调节能力，体温调节系统失灵，热量无法散
发，便会引发冷中暑。

那么，夏季该如何避免冷中暑？
首先，冷热环境交替时温差不能过

大。即将从开着空调的室内来到室外时，
可提前关掉空调，提高室内温度，让身体逐
步适应温差。进入空调房后，空调温度设
置应与外界温差不超过5℃，且要避免冷
风直吹人体，待身体适应后再逐渐调低温
度。同时，避免长时间处于密闭空调房间，
每隔2至3小时要开窗通风或适当外出走
动。其次，要注意补水。建议每日饮水量
不少于2.5升。不要大量喝冰饮，而应少
量多次喝温水，保证血管不发生急剧收
缩。再次，饮食方面可多吃水分多的水果
或蔬菜，如黄瓜、西瓜等。

专家提醒，一旦从冷环境转到热环境
后出现头晕、恶心等冷中暑症状，要解开领
口纽扣、腰带，擦掉汗液，注意通风，少量多
次补充温水，休息片刻症状即可缓解。若
症状较重，或冷中暑者年纪较大，有高血
压、糖尿病等基础疾病，则应及时就医。

夏季喜欢游泳的人群要格外注意。泳
池温度比空调房温度还要低，游泳后不要
立即进入高温环境，应先将身上的水擦干，
休息15分钟后，洗个温水澡，再到室外高
温环境中。

夏季除了应避免温差较大的冷热环境
的突然转换，也不要在高温下大量饮用冰
饮，因为这极易引发“脑结冰”。

很多人从冷环境进入热环境后，会喝
凉饮料解暑，但体温调节中枢来不及反应，
就会造成血管痉挛。“脑结冰”可伴有头痛、
流泪、恶心、呕吐、肢体乏力等症状，一般持
续几分钟可自行缓解，少数患者会持续半
小时或更长时间。“脑结冰”造成的血管痉
挛会导致血管远端的脑组织供血减少，若
持续时间较长，可能还会出现脑坏死现象。

一旦出现“脑结冰”症状，应首先停止
冷饮摄入，隔绝冷刺激。若头部疼痛剧烈，
可适当按摩缓解，或小口饮用温水，缓解冷
刺激。

需要特别警惕的是，如果头痛伴随视
力模糊或持续时间较长，可能是脑血管收
缩异常的表现，应及时就医。

◎冯烨

夏天，你是否感觉疲乏无力、提不起精神，甚至稍微动一动就心慌气短……这些信号可能是在提
醒你——身体“缺钾”了。钾和钠一样，是体内最重要的电解质之一。它俩常常“联合工作”：钾离子
主要在细胞内，钠离子主要在细胞外，两者共同维持体内电解质的动态平衡。钾具有非常重要的功
能：心脏跳动、神经-肌肉活动、呼吸等这些基本的生理过程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/升就可以确诊为“低钾血症”。

脑结冰？

冷中暑


