
身体缺钾有哪些症状？

钾不仅参与糖和蛋白质的代
谢， 还有助维持肌肉和心脏正常
功能。 专家介绍， 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， 就可确诊低钾血症 ， 人
会出现肌肉无力、 松弛、 瘫痪等
症状， 甚至出现呼吸肌麻痹， 严
重时有生命危险。

身体缺钾的人表现为： 疲劳
虚弱， 精力、 体力下降。 出现心
悸、 心律失常， 甚至头晕眼花。
胃肠道消化功能紊乱 ， 食欲不
振、 恶心、 厌食等。 肌肉痉挛或
抽筋， 其中肌肉无力是最早期的
症状。 烦躁不安、 思绪混乱、 意
识模糊。

中国农业大学食品科学与营
养工程学院教授范志红表示， 人
体缺钾的主要原因是钾过度排出

或丢失， 高血压患者、 糖尿病患
者、 心衰患者、 骨质疏松患者、
需要减肥的人、 消化不佳或经常
腹泻的人、 出汗太多的人等要格
外注意补钾。

如何从食物中补钾？

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， 是钾最重要的食
物来源。

蔬菜

菌类 ： 口蘑的钾含量高达
3106毫克 /100克 ， 双孢蘑菇有
307毫克/100克。

嫩豆类：毛豆钾含量为478毫
克/100克 、 嫩蚕豆391毫克/100
克、 嫩豌豆332毫克/100克。

深绿色叶菜： 菠菜、 芥蓝、
羽衣甘蓝、 苋菜、 空心菜、 莴笋
叶等 ， 钾含量在300毫克/100克
左右。

浅色蔬菜： 竹笋、 荸荠、 莲
藕等 ， 钾含量达到300毫克/100

克。
烹调时一定要少放盐， 否则

会导致补钾效果大打折扣。

水果

水 果 要 看 “钾 营 养 素 密
度 ” ， 用钾含量除以热量的值，
数值越大， 说明同等热量下提供
的钾元素越多。 比如， 100克香
蕉含钾 256毫克 ， 热 量 是 93 千
卡 ， 那么钾 营 养 素 密 度 就是
2.75。 如此计算， 橙子的钾营养
素密度是 3.31， 哈密瓜是 5.59，
木瓜是6.06。 另外， 新鲜水果的
钾含量高于罐头水果和煮的水
果。

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。

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、 红小豆860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。

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。

肉蛋类

所 有 动 物 细 胞 里 都 含 有
钾 ， 比 如 鸡 胸 肉 钾 含 量 高 达
333毫克 /100克 ， 猪 牛 羊 的 瘦
肉 钾 含 量 也能达到 200-300毫
克 /100克。 鸡蛋的钾含量平均是
150毫克/100克。

这样搭配可摄入充足的钾

每天一斤蔬菜、 半斤水果；
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； 每天吃50-100克薯类； 各
种肉类轮换着吃 ， 每天70-150
克； 每天吃一个鸡蛋。

高血压患者可以适当增加蔬
菜、 水果以及杂粮的摄入量， 将
普通盐换成低钠高钾盐。

（新华）
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绿灯

红灯

在中医看来， 不同季节各有
作息法 ， 立夏后更适合晚睡早
起。 夏季白昼时间逐渐延长， 人
体要顺应昼夜变动规律， 可以适
度减少睡眠， 增加活动时间。 需
要提醒的是， “晚睡” 并不是提
倡在夏季熬夜， 而是要顺应季节
变化按时作息、 适当推迟入睡时
间。 比以往稍微晚睡一会， 建议
不要晚于23点。

【健康红绿灯】

在骨科医生看来， 这些玩手
机的姿势可能很伤身。 低头玩，
脖子相当于挂50斤大米 ； 侧躺
玩， 有可能引起颈椎生理曲度反
弓； 趴着玩， 肩颈背部肌肉紧张
劳损； 半躺玩， 加速腰椎间盘退
变 ； 单手玩 ， 容易导致脊柱侧
弯。

中医建议立夏后晚睡早起

研究发现， 抗阻力训练可能
是重塑肌肤青春的重要手段。 抗
阻力训练包括俯卧撑、 深蹲、 举
哑铃等， 通过抵抗外部阻力来增
强肌肉力量和耐力。 与有氧运动
相比， 抗阻力训练提高基础代谢
率的同时， 能显著降低体内炎症
因子的活性， 减缓皮肤的衰老过
程， 还能重建皮肤的真皮细胞外
基质， 让皮肤更紧致、 有弹性，
看起来更年轻。

抗阻运动能让皮肤重返青春

中医认为， 气是推动血液循
环和脏腑功能的动力， 血则负责
滋养全身。气血不足时，汗液异常
外泄， 在手心这类末梢循环较弱
的部位更明显。 具体表现为夏季
手心多汗、冬季手脚冰凉，伴随面
色差、头发干枯、指甲薄脆、易疲
劳，运动后胸闷气短，睡眠质量差
等。 搓搓手可以疏通经络达到充
盈、调和气血的目的。

手心出汗可能是气血不足

玩手机的错误姿势很伤身

进入春夏季节， 紫外线逐渐
增强， 很多人会找出去年夏天囤
货又没用完的防晒霜， 想着继续
用一用 ， 但又担心会 “烂脸 ”。
那么， 经过一段时间存放的防晒
霜到底还能用吗？ 它的防护力还
有吗？ 用防晒霜需要注意哪些事
宜？

去年的防晒霜， 还能用吗？

化妆品的保质期一般是3年，
也就是说， 只要保存得当， 没有
开封的化妆品在这3年中的任意
一天开启， 都可以放心使用。 判
断存放一段时间后的防晒霜是否
还有防护力， 可以参考以下几个
简单方法。

未开封 未开封的防晒霜只
要在生产日期后3年内、 没有明
显的霜体异常 （例如水油分层、
豆腐渣样）， 基本可以正常使用。
如果不放心， 可以取少量的防晒
霜涂在耳后， 15分钟后观察皮肤
有没有不良反应， 例如刺痛、 红
肿、 发痒。 一切正常的话， 就可
以放心使用。

已开封的摇摇乐防晒霜 摇
摇乐防晒霜即内部有小钢珠的防
晒霜， 这类防晒霜正常时就是水
油分离状态， 需要用力摇10次左
右再使用。 因为油层在上方起封
闭作用， 基本不用担心霜体变质
的问题。 做好耳后测试后， 同样
可以正常使用。

已开封的乳液型防晒霜 乳

液型防晒霜如果存放超过6个月，
可能已经超过了产品开封后保质
期， 不建议再继续使用。

如果存放时间没有超过6个
月 ， 也要结合存放环境具体判
断。 当存放环境干燥、 阴凉， 如
常温下的抽屉、 柜子里， 可以结
合耳后测试， 酌情使用。 当存放
环境潮湿、 高温， 如浴室， 不建
议继续使用。

使用防晒霜， 注意这4点

注意用量 防晒霜的正常用
量是全脸每次使用大概1元硬币
大小的霜体。 如果每天使用， 大
概要在1个月内用完1瓶30mL的
防晒霜。 如果用量不足， 也会减
弱防晒霜的防护力。 用量减少一
半， SPF55的防晒霜的防晒效果
只有不到30%。

阴天也要做好防晒 阴天的
紫外线辐射强度只比晴天低约
20%， 同样可能造成皮肤损伤。

户外记得定时补充 户外
时， 建议每两小时补涂一次防晒
霜， 同样使用1元硬币大小。

及时清洗卸妆 日落后， 建
议尽快清洗掉防晒霜。 特别是防
水的防晒霜， 建议使用卸妆油清
洗。 另外， 需要提醒的是， 在紫
外线强烈的夏季、 正午， 更推荐
室内躲避阳光、 户外使用硬防晒
手段 （遮阳伞 、 防晒帽 、 防晒
服、 墨镜、 口罩） 遮蔽阳光， 防
晒霜只是辅助手段。 （陈娜）

去年的防晒霜，今年还能用吗？

晚晚餐餐吃吃点点““钾钾””可可改改善善睡睡眠眠

白天运动、 睡前听白噪音、 吃褪
黑素……经常失眠的人， 为了睡个好
觉可能会尝试各种办法。 但其实， 很
多人忽略了饮食对睡眠的影响： 钾是
人体必需的营养素， 摄入不足也会导
致入睡困难。 研究显示， 尝试高钾晚
餐能帮助改善睡眠。 补充足够的钾有
助于缓解肌肉紧张、 调节血压、 增强
神经递质功能， 进而帮助入睡和改善
睡眠质量。

近期， 丰台区市场监管局东
高地市场所接到一起消费者反映
区域内涉嫌销售不符合新国标电
动自行车电池的投诉举报。 秉承
“以人民为中心” 的理念， 东高
地市场所积极落实 “丰铃行动”
工作要求， 从核实取证、 现场检
查、 厂家对接、 科室指导、 安抚
反馈等关键环节入手， 妥善化解
诉求。

把握 “快” 的基调 执法人
员联系消费者获取车辆和电池照
片、 付款记录、 电子发票、 随车
附带的产品合格证 、 电池二维
码、 消费者与店内沟通的通话录
音等关键证据， 迅速安排执法骨
干开展现场核查， 第一时间沟通
反馈检查情况和调解方案。

掌握 “全” 的要领 执法人
员重点核查店内进销记录、 店内
出示的产品质检报告与随车产品
合格证等， 发现合格证显示符合

新国标要求， 但蓄电池编码与电
池上的钢印编码、 粘贴编码三者
并不一致。 执法人员火速联系电
池厂家， 从消费端、 经营端、 生
产端分别取证， 综合研判产品质
量是否存在问题。

严守 “实” 的准则 经过调
查， 涉诉电池是在新国标实施前
生产， 厂家提供了由三家不同检
测机构针对同批次电池出具的出
厂报告， 能够证明其符合新国标
要求， 但该电池确实未及时张贴
新码。

优化 “情” 的服务 执法人
员向消费者解释其中原由， 但消
费者仍认为商家存在欺诈行为 ，
应当赔付， 调解过程焦灼艰难。
执法人员从调查事实 、 法律解
读、 情感关怀、 退换承诺等方面
多轮耐心细致解释， 消费者最终
同意了商家退赔电池的解决方
案。 （刘婧 赵胜男）

丰台区市场监管局东高地市场所

·广告·
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