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调整膳食结构，保障均衡搭配，是补
钾的首选方法。中国营养学会建议，健康
的成年人每日适宜摄入钾元素2000毫
克，哺乳期女性则需额外增加400毫克。

日常补钾可广开“食”路：小红豆、
荞麦、玉米等粗粮不仅含钾丰富，还兼
有B族维生素；香蕉、草莓、葡萄属于高
钾低钠水果，有助于调节钾钠平衡；苋
菜、土豆、毛豆、菌菇及海鲜，同样是钾
的优质来源。

补钾并非多多益善。周竟雄医生强
调，肾功能欠佳者排钾能力受限，大量
补钾极易诱发高钾血症，同样存在心脏
病风险。即便是普通人群，一次性摄入
过量钾也可能引发腹痛、腹泻等不适。

对于中度、重度低钾患者，单靠食
补远不能快速提升血钾，必须在医生指
导下进行正规治疗，切莫盲目大量进食

高钾食物。
补钾还应避开偏食误区。若只盯着

香蕉、紫菜等几种高钾食材重复摄入，
易造成营养失衡。唯有每日多样化搭配
新鲜蔬果、杂粮、肉、豆，才能平稳维持
血钾浓度。

最后，周竟雄医生提醒：一旦出现
四肢酸软、周身乏力、恶心呕吐等可疑
症状，切莫拖延，应尽早到医院检查血
钾水平。确诊之后，务必遵循科学方式，
合理补钾。

补钾广开“食”路 保障均衡搭配

天热乏力天热乏力 或是或是血钾血钾发警报发警报

钾是维持神经肌肉兴奋性和心脏节
律的关键矿物质。当气温攀升时，人体出
汗剧增，水分与盐分一同流失，钾元素也
随汗液大量排出。尤其是大量出汗的长期
户外作业、体力劳动者或久处闷热环境
者，其汗液带走的钾远超预期。若只喝白
开水解渴，而不补充含钾物质，血液中的
钾浓度会被进一步稀释，从而诱发四肢酸
软、精神萎靡、肌肉痉挛等早期症状。持续
耗钾而不干预，血钾水平会逐步走低，低
钾血症风险悄然升级。

与此同时，肾脏是排钾的主要通道。
大热天里，人们饮水量大增，排尿次数与
尿量随之增多，钾元素通过尿液加速流
失。空调房内外温差大，易引发腹泻，更会
加快排钾速度。有些患者服用利尿类药
物，也会造成排钾速度加快。

周竟雄指出，汗液与尿液双重增多，
钾的消耗呈叠加效应，体内钾储备持续
透支，极易诱发严重低钾血症，进而损害
肌肉功能、扰乱心脏节律，健康风险不容
小觑。

此外，暑热导致食欲减退，高钾食物
摄入不足，更让钾元素“入不敷出”，身体
长期处于亏空状态。

出汗排尿增多
加快排钾速度

轻度低钾常表现为全身疲乏、
嗜睡、感觉身体沉重、双腿酸软无
力，稍一活动便倍感劳累。同时，伴
有食欲减退、轻微腹胀、情绪烦躁、
注意力涣散。这些迹象极易与夏秋
困倦、休息不足混淆，极具欺骗性。

中度低钾时，不适感显著升级。
四肢肌肉酸软加剧、行走吃力、肌

肉反复抽筋；胃肠道症状凸显，出
现腹胀频繁、便秘难解、恶心反胃；
心血管方面则出现心悸、心慌、气
短等节律紊乱。若出现上述组合症
状，应尽快就医抽血检验，在专业
医师指导下，科学补钾，阻止病情
继续发展。

重度低钾将导致全身肌力急剧

滑坡，严重时，可致肢体软瘫，抬手、
站立困难；胃肠道蠕动近乎停止，可
诱发麻痹性肠梗阻、腹部剧烈胀痛。
心律失常频繁发作，持续胸闷气促；
若累及呼吸肌，则出现呼吸困难，甚
至引发致死性恶性心律失常。一旦
呈现危重表现，必须第一时间送往
医院急诊救治，分秒必争。

低钾轻重程度 各有不同信号

在很多人心中，“多吃水果”几乎等同
于“健康养生”的代名词。然而，对于胃病患
者而言，盲目照搬“水果养生法”，非但无
益，反而可能加重病情。福建疾控专家提
醒，山楂、冬枣、猕猴桃，正是最容易被忽视
的“伤胃刺客”。

胃胀、食欲不振时，许多人习惯嚼几颗
山楂来助消化。但对胃病患者来说，这无异
于“火上浇油”。

山楂酸甜可口，其“开胃”之名广为人
知，但它同时富含鞣酸（单宁酸）和果胶。这
两类物质在胃酸作用下，极易凝结成不溶
于水的沉淀物，进而与食物残渣纠缠，形成
坚硬的胃结石。反流性食管炎、胃溃疡、十
二指肠溃疡等患者胃酸分泌偏多，形成结
石的风险远超常人。结石在胃内反复摩擦
溃疡面，轻则加重疼痛，重则诱发胃出血，
甚至会导致胃穿孔。

若实在嘴馋，可将山楂煮熟食用。加热
能有效降低鞣酸含量，减轻风险。

冬枣清甜脆嫩，每100克冬枣的维生素
C含量高达243毫克，堪称“天然维生素C
丸”。然而，冬枣的脆与甜，对胃部有炎症或
溃疡的人来说，却是沉重的负担。

冬枣果皮质地较硬，若未经过充分嚼
碎，粗糙的果皮碎片进入胃病患者的胃部，
极易划伤本就红肿、脆弱的胃黏膜，使疼痛
和不适加重。

冬枣含糖量达 20%—30%，并富含苹
果酸、酒石酸等有机酸，加上极高的膳食纤
维，大量摄入会强力刺激胃酸过度分泌，加
重反酸、烧心等症状。

猕猴桃因含有丰富的维生素C和膳食
纤维备受推崇，堪称水果中的“营养冠军”。
但它对消化系统的“攻击性”，却常被大众
忽略。

猕猴桃pH值仅为3.0—3.5，酸性较强，
所含的大量果胶会进一步刺激胃酸分泌，
加重胃部负担，易诱发反酸、烧心和腹痛。

从中医角度看，猕猴桃性寒，而多数慢
性胃病属脾胃阳虚之证。过量食用寒性水
果，会损耗本就不足的脾胃阳气，加重体内
虚寒，导致腹泻、胃部冷痛，尤其在秋冬寒
冷季节，症状更为明显。

此外，每100克猕猴桃约含2.6克膳食
纤维，对于胃动力不足者，过量食用易引起
胃胀、早饱，反而影响正常进食。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 杨映煌

近日，泉州一名46岁男子在医院候诊
时突发肺栓塞，心跳呼吸接连骤停 7 次，
经第 910 医院多学科紧急介入手术才转
危为安。专家提醒，长期卧床、术后制动、
有下肢静脉血栓史或肥胖等高危人群，一
旦出现突发性胸闷胸痛、呼吸困难、单侧
腿肿或莫名晕厥，家属务必第一时间将其
送医救治，切莫因“等等看”而错失黄金抢
救时间。

事发当日，46岁的蔡先生（化名）因腰
痛到第910医院进行腰部检查，在等候检查
结果时，突然面色苍白、大汗淋漓，随即意识
丧失，倒地不起。

“医生，快救救他，他昏倒了……”听到
家属的呼救后，现场医护人员立即启动院内
急救响应，就地实施心肺复苏，心电监护提
示室颤，医生立即予以电除颤及持续胸外按
压，蔡先生短暂恢复自主心律后被转运至急
诊抢救室。

进入抢救室后，蔡先生反复出现心跳呼
吸骤停，前后累计多达7次。超声心动图显
示其右心室明显扩张、室间隔矛盾运动，结
合蔡先生有下肢静脉血栓病史，前来会诊的
普通外科李明星医生高度怀疑这是急性肺
动脉栓塞。

普通外科介入团队迅开展抢救工作。团
队精准置入导管，将大块血栓捣碎，配合溶
栓药物使血栓迅速消融，成功救治患者。

据医生介绍，急性肺栓塞起病急、进展
快、死亡率高，是临床上极易漏诊、误诊的

“沉默杀手”。长期卧床、肥胖、肿瘤、妊娠等
均为高危因素。住院患者尤其是术后卧床
者，应遵医嘱早期活动下肢、穿戴弹力袜或
使用间歇性气压泵预防深静脉血栓。若突发
胸闷胸痛、呼吸困难、咯血或晕厥，切勿延误
救治时机，应第一时间送医。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员魏俞博
洪巧红

七次心跳骤停
急性肺栓塞生死警示

山楂冬枣猕猴桃
胃病患者要少吃

治疗胃食管反流，需要注意以下
四个方面：

规范用药，足疗程治疗。患者在确
诊后，应严格遵医嘱使用抑酸药物。咽喉
黏膜修复周期较长，症状好转时，不可擅
自停药，否则极易复发。可联合胃肠动力
药改善胃排空，从源头减少反流。

饮食有节，温和养胃。减少冰饮、
辛辣、油腻及甜食摄入。高脂高糖食物
会造成食管括约肌松弛。多选择清蒸、
炖煮等清淡烹饪方式，适量食用山药、
南瓜、小米等护胃食材。餐后可适当活
动，晚餐与睡眠时间至少间隔3小时，
戒掉睡前加餐习惯。

居室加湿，减少物理刺激。在空调
房内使用加湿器，维持适宜湿度；小口

饮用温水润喉，避免使用浓盐水或刺
激性漱口水。减少熬夜，避免弯腰、深
蹲等增加腹压的动作，同时，克制频繁
清嗓和用力咳嗽的习惯性动作，以免
造成咽喉机械性损伤。

调畅情绪，避免烦躁。高温燥热易
使人烦躁，长期精神紧张会干扰胃肠
神经调节，导致食管下括约肌松弛，诱
发功能性反流。保持心态平和，及时疏
导负面情绪，对胃肠和咽喉的双重养
护至关重要。

陈江木提醒，治疗顽固性慢性咽炎
时，务必排查胃食管反流问题，切勿局
限于耳鼻喉局部治疗。病根在胃，咽喉
只是“受害者”，只有同步调理胃部功
能、修复咽喉黏膜，才能真正拔除病根。

调理胃部功能 从源头断反流

胃酸反流胃酸反流““伪装伪装””成咽炎成咽炎

近来，因咽干、咽痒、异物感就诊的患者明显增多。许多人习惯将这类不适
归为普通“上火”或“空调病”，自行购买润喉糖、消炎药解决，却收效甚微，甚至
症状反复加重。福建医科大学附属第二医院消化内科副主任医师陈江木提醒，
此类顽固性咽炎背后，很可能藏着胃食管反流这个“隐形元凶”。

□融媒体记者 张沼婢 实习生 黄新新

天气炎热，人体外周血管扩张，胃肠
道供血相对减少，胃肠动力减弱，胃内压
力升高，容易冲破食管下括约肌这道“阀
门”，导致胃食管反流。

与此同时，人们喜食冰饮、烧烤、夜
宵，辛辣油腻和冷热交替刺激，不仅会促
使胃酸大量分泌，还会导致食管下括约
肌松弛，胃部“阀门”闭合不严。加上人们
长时间待在密闭空调房中，咽喉黏膜缺
水脆弱，即便少量胃酸反流，也足以造成
持续性损伤。

更要警惕的是，频繁出入高温室外
与低温空调房，骤变的温差会增大腹腔
压力，进一步压迫胃部，诱发反流。长期

保持餐后久坐、吃饱即躺等习惯，也会给
胃部造成伤害，夜间胃酸更易反流侵蚀
咽喉黏膜。这也是许多人晨起时咽喉干
痒、异物感明显的原因。

陈江木指出，部分胃食管反流患者
并不会出现典型的烧心、反酸症状，这
在医学上称为“食管外症状型胃食管反
流”或“隐匿性反流”。若晨起咽喉不适、
漱口恶心、嗓子干涩肿痛、长期口苦；或
在进食冰饮、辛辣食物后，咽喉异物感
加重，平躺时，喉痒咳嗽，就应高度怀疑
胃食管反流可能。建议及时到医院做24
小时食管pH监测或胃镜检查，以明确
诊断。

多重因素叠加 胃酸反流伤喉

普通咽炎多由受凉、感冒、用嗓过度
等诱发，属细菌或病毒引起的急性炎症，
常伴咽痛、化脓、发热，起病急，经抗炎、
清咽利喉等局部治疗后恢复较快，不易
复发。

反流性咽炎则不同。其症状表现为
咽部干痒、持续性异物感、黏痰感、频繁
清嗓，甚至咽喉灼痛、干咳，夏季和夜间

加重，反复发作。
在治疗胃食管反流时，绝不能单纯

依赖咽喉含片或雾化，而应以抑酸护胃、
促进胃动力、修复食管括约肌功能为核
心，常用质子泵抑制剂、钾离子竞争性酸
阻滞剂及胃肠动力药，并配合生活方式
调整。陈江木强调：“只治喉咙不治胃，病
情必然迁延不愈。”

分清两类咽炎 避免误治延误

炎热天气，汗流浃背之后，不少人会感
到莫名乏力、烦躁不安，甚至头晕恶心。这些症状常

被人们误以为是“天气太热导致的”，或被当作感冒前兆，
殊不知，这很可能是身体在发出缺钾的紧急信号。

福建医科大学附属第二医院内分泌科主任医师周竟雄提
醒：当血钾浓度低于3.5毫摩尔/升（mmol/L），即可诊断为低钾

血症。轻度缺钾尚可缓解，但严重缺钾会损伤肾功能、扰乱
心律，甚至危及生命，绝不可掉以轻心。

□融媒体记者 张沼婢 实习生 黄新新

汗流浃背之后汗流浃背之后，，如如
感到莫名乏力感到莫名乏力、、头晕恶头晕恶
心心，，或是缺钾或是缺钾。（。（CFPCFP））

山楂山楂、、冬枣冬枣、、猕猴桃会加重胃部疾病猕猴桃会加重胃部疾病（（CFPCFP））

同步调理胃功能同步调理胃功能、、修复修复
咽喉黏膜咽喉黏膜，，才能根除胃食管才能根除胃食管
反流问题反流问题。。 （（CFPCFP））

玉米等粗粮含有丰富的钾玉米等粗粮含有丰富的钾（（CFPCFP））


