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@所有人！
小心这种很火的新型“去水肿”陷阱

最近网络上出现了一种说法：补钾可以去水肿。
也有人说身体缺钾，会出现倦怠的症状，比如早上起来感觉疲劳、困倦，脸也肿肿的，此时就应

该多补钾。结果一通乱补，感觉手脚发麻，心跳也不规律。
困倦、水肿是缺钾吗？补钾可以消水肿吗？普通人需要专门补钾吗？要是真缺钾了，又该怎么

办呢？今天咱们就来聊聊这个话题。

钾有多重要？
身体“四大系统”全靠它！1

首先，补钾可以消水肿吗？
答案是不一定。如果水肿确实是因为

缺钾造成的，那么补钾是可以消水肿的。
但如果是其他原因(如心肺系统疾病、肾脏
疾病等)造成的水肿，补钾是无效的。至于
早起的浮肿，补钾没有利尿作用，因此也就
没有消浮肿的作用。

虽然钾不一定能消水肿，但钾是我们
人体体内含量第三的矿物质，它在人体内
负责多项工作：

1.管心跳：稳定“电信号”
心脏像台“精密发电机”，钾离子对维

持心肌细胞的正常功能非常重要。钾缺
乏时，心肌兴奋性增高；钾过高时又使心
肌自律性、传导性和兴奋受抑制，两者均
可引起心律失常。

2.管肌肉：防止“肌无力”
钾离子控制肌肉收缩——从腿肚子

到呼吸肌，都需要钾。钾离子可激活肌肉
纤维收缩，引起突触释放神经递质。血钾
降低时，细胞膜极化过度，应激性降低，发
生松弛性瘫痪。而血钾过高时，膜电位降
低，细胞不能复极化而应激性丧失，其结
果也可发生肌肉麻痹。

3.管血压：平衡“钠钾泵”
一些流行病学研究证实，补钾对高血

压及血压正常者有降低血压的作用，且对
高血压患者的作用较正常人强。原因是
因为钾可以促进尿钠排出，并影响肾素血
管紧张素及交感神经系统，改善周围血管
阻力有关。

4.管代谢：“辅助营养和能量工厂”
钾可以维持人体正常的物质代谢和

能量代谢，同时参与血糖和蛋白质代谢。
葡萄糖和氨基酸经过细胞膜进入细

胞合成糖原和蛋白质时，须适量钾离子的
参与。体内能量的主要储存形式三磷酸
腺苷(ATP)的生成过程中也需要一定量的
钾，如果钾缺乏，糖和蛋白质的代谢将受
到影响。缺钾时，糖代谢、蛋白质合成受
阻，能量工厂也产能不足，人就会感到疲
劳、困倦没精神。

缺钾时的确可能出现水肿的情
况。因为钾是维持细胞内外液体平
衡的重要电解质。缺钾时，身体会代
偿性地增加钠的重吸收，而钠会“锁
住”水分，导致水钠潴留，从而可能引
起水肿。

除了水肿，缺钾还可能出现以下
几种情况：

1.肌肉无力
肌肉痉挛或抽筋，其中肌肉无力

是最早期的症状。
2.疲劳
缺钾最常见的症状就是疲劳和

虚弱，出现精力、体力下降。
3.心律失常
出现心悸、心跳不规律，甚至头

晕眼花。
4.胃肠道消化功能紊乱
食欲不振、恶心、厌食等。
另外，烦躁不安、思绪混乱、意识

模糊等症状，也会随着缺钾而出现。
我们需要多少钾？
根据《中国居民膳食营养素参考

摄入量(2023)》，健康人钾的适宜摄入
量为 2000 毫克/天，如果要预防慢性
病，建议摄入3600毫克/天。

预防非传染性慢性病的建议摄入
量(PI-NCD)是以非传染性慢性病如
肥胖、糖尿病、高血压、血脂异常、脑中
风、心肌梗塞以及某些癌症等的一级
预防为目标，提出的必需营养素的每
日摄入量。也就是说为了预防这些慢

性病的发生，钾的摄入量应该达到
3600毫克/天。

由于饮食结构的改变，尤其是最
近二三十年，我国居民饮食中蔬菜水
果吃得越来越少了，目前我国居民钾
的摄入还是存在不足的。

最近国内研究数据分别显示，我
国居民钾的平均摄入量是1827.9mg/
天、1547.2mg/天，依然是存在不足
的。还有一项基于 2015 年中国全国
营养调查的研究发现，中国成年人平
均钾摄入量低于世卫组织所推荐下
限的 50%。该研究显示，中国成年人
的 平 均 24 小 时 尿 钾 排 泄 量 为
1534mg，男士和女士分别为 1468mg
和1614mg。

缺钾会怎么样？会导致水肿吗？2

其实身体健康的个体，不需要特
意补钾，只要每天能做到膳食均衡、种
类多样、多吃水果蔬菜，就可以保证钾
的摄入量，因为饮食补钾是自然又安
全的最佳方式。

钾广泛存在于各种植物食物中，
蔬菜、水果类是钾最好的食物来源。
比如，大家平时经常吃的香蕉，每100
克就含有330mg钾，对于补钾的帮助
还是很显著的。

除此之外，每 100 克鳄梨中含钾
为 599mg，黑枣为 478mg，密云小枣
为524mg。

一些果干也含有丰富的钾，比如，
每100克杏干含钾783mg/百克，葡萄
干为995mg/百克，桂圆干为1244mg/
百克和榛子干为1244mg/百克。

坚果中也含有丰富的钾，比如，栗
子为 699mg/百克，腰果为 680mg/百
克，开心果为 735mg/百克，松子仁为
502mg/百克。

另外，金针菜(610mg/百克)，菠菜
(311mg/百克)和韭菜(247mg/百克)等
蔬菜也是钾的良好来源。

因此，多吃蔬菜水果是增加钾摄
入量的重要措施，我们日常生活中应
注意减钠补钾，对身体健康是有益的。

另外，以下这几类人群需要单独
注意下钾的摄入。

一是长期高盐饮食的人及高血压
患者。长期高盐饮食的人，钾容易入
不敷出，钠摄入超量还会增加高血
压风险。对于这类人群来说，补钾
和限钠同样重要，比如将家里的普
通食盐换成低钠高钾盐，就是一种
不错的做法。

二是大量出汗的人，如剧烈运动
的人、高温工作者。正常情况下，由汗
液排出钾的比例很少，但大量出汗
时，钾的排出量会明显增加，不及时
补钾，容易“腿抽筋、乏力”，这类人群
可以适当喝电解质水补钾。

三是长时间呕吐或腹泻的人。呕
吐或腹泻会引起人体大量脱水，引发
电解质紊乱，导致钾大量流失。

四是长期使用利尿剂和类固醇药
物的人。这类药物也会造成缺钾，需
要注意钾的补充。

而对于重度缺钾的人，需要服用
钾补充剂或者静脉补钾，一定要在正
规医院，由专业医护人员来进行。

需要特别提醒的是，补钾也不能
盲目。有些朋友觉得补钾越多越好，
这可不对。过量补钾同样会对身体造
成危害，可能会影响心脏功能，导致心
脏骤停等严重后果。所以，补钾一定
要适度，最好在医生的指导下进行。

总之，补钾不是“跟风”，科学才是
关键！平时注意多吃蔬菜水果等植物
性食物，通常就不用额外补钾。如果
需要补钾，最好在营养师、医生指导下
选择合适的方式，安全、科学地补
钾。 据科普中国微信公众号

如何补钾？哪些人需要额外注意钾摄入？3

新疗法让细菌与病毒
组成抗癌“战队”

新研究有望为阿尔茨海默病治疗
提供新思路

美国研究人员开发出一种抗癌新疗
法：让细菌与病毒组成“战队”，一同攻入
肿瘤内部，对癌细胞实施精准打击。该
方法为安全精准治疗癌症提供了新思
路。美国哥伦比亚大学等机构的研究人
员近日在英国《自然－生物医学工程》杂
志上发表论文说，他们选用可靶向肿瘤
的细菌作为载体，将可裂解癌细胞的病
毒藏匿其中。这种“特洛伊木马”式的系
统可直接将抗癌病毒送至肿瘤内部，助
其扩散并摧毁癌细胞。

具体设计上，研究人员选择了鼠伤
寒沙门氏菌。抵达肿瘤后，细菌会侵入

癌细胞并释放病毒，从而使病毒躲过免
疫系统攻击，顺利进入肿瘤内部。研究
人员还专门设置了安全机制，确保抗癌
病毒不会在肿瘤外扩散。他们通过分子
层面的巧妙设计，使得病毒只能依赖细
菌内的特定分子扩散，从而将病毒“锁
定”在细菌周围，即便病毒逃出肿瘤，也
无法在健康组织中扩散。研究人员说，
这是一种将细菌工程学与合成病毒学相
结合的创新性疗法，可以让细菌与病毒
发挥各自优势，协作抗癌。该疗法已在
小鼠实验中得到验证，希望将来能够实
现临床应用。 据新华社

以色列一项新研究显示，磁性材料
表面的电子自旋方向能显著影响阿尔茨
海默病相关淀粉样蛋白的聚集过程。这
一成果有望为神经退行性疾病的干预与
治疗开辟新路径。耶路撒冷希伯来大学
近日发布公报说，该校研究人员领衔的
团队在这一研究中聚焦于一种短肽，它
是淀粉样β蛋白的重要变体，已知会在
阿尔茨海默病患者大脑中形成黏性原纤
维和斑块。研究人员借助具有磁性的表
面，探索这些肽在不同电子自旋方向影
响下的聚集行为。结果显示，自旋方向
的改变可显著影响淀粉样蛋白形成的原

纤维的数量、长度和结构。例如，当表面
磁化方向为某一特定方向时，淀粉样蛋
白形成的原纤维数量几乎增加一倍，最
长甚至可达对照组的20倍。

“我们开始意识到，生物系统对电子
自旋的敏感性可能远超此前认知。”参与
这一研究的耶路撒冷希伯来大学教授帕
尔蒂尔说。研究团队表示，基于这项研
究，未来有望开发出具备特定自旋极化
特性的纳米颗粒或功能材料，用于定向
干预淀粉样蛋白的异常聚集过程，从而
为阿尔茨海默病等疾病提供新的治疗思
路。 据新华社


