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心慌乏力精神差可能是缺钾了心慌乏力精神差可能是缺钾了

72 岁的张女士每天下楼散步、买
菜，日子过得充实。可就在半个月前，张
女士总觉得浑身提不起劲儿，稍微走几
步路，两条腿就发软，坐下之后想站起来
都要使劲撑一把。家里人都以为她是年
纪大了，最近休息不好、秋乏作祟，劝她
多躺着歇歇。

随着大众健康意识提升，
越来越多的人意识到缺钾的危
害，开始主动补钾。但多数人
对补钾认知片面，存在诸多误
区，错误的补钾方式不仅无法
改善低钾问题，还可能加重身
体负担，损伤肾脏、扰乱心律，
尤其对老年人、高血压、糖尿病
患者危害极大。摒弃错误认
知，掌握科学补钾方式，才能真
正守护身体健康。

生活中，多数人出现手脚
抽筋、肢体酸软、疲惫乏力时，
第一反应就是补钙，却忽略了
低钾才是主要诱因。钙主要作

用是强健骨骼，而钾负责神经信
号传导和肌肉舒张收缩。慢性低
钾引发的抽筋多伴随全身发软、
心慌气短、运动后加重，和缺钙的
骨关节酸痛、夜间抽筋有明显区
别。很多人盲目长期补钙，忽视
钾元素补充，导致身体电解质失
衡，乏力、抽筋问题反复出现，迟
迟无法改善。

其次是缺钾就大量吃高钾食
物，补得越多越好。不少人得知
低钾危害后，盲目跟风大量食用
香蕉、橙子、紫菜、土豆等高钾食
物，认为多吃就能快速补钾。实
则补钾讲究循序渐进、适量适度，

并非越多越好。健康人群过量
摄入钾元素，多余钾离子需通
过肾脏代谢排出，会持续加重
肾脏负担。尤其肾功能偏弱的
老年人、慢病患者，排钾能力下
降，过量补钾会导致血钾蓄积，
引发高钾血症，出现心跳紊乱、
胸闷麻木，严重时甚至危及生
命。

很 多 人 还 陷 入 食 补 见 效
慢，直接吃药补钾更高效的误
区。部分出现轻微低钾症状的
人群，嫌弃食补周期长，擅自购
买补钾药剂、保健品服用。药
物补钾针对性强、见效快，但适

用性极窄，仅适合确诊中重度低
钾血症、长期服用利尿降压药的
患者。普通人、轻微慢性低钾人
群盲目药补，极易造成血钾波动
失衡。药物补钾需严格遵循医
嘱，根据血钾数值定量补充，私自
用药、随意加量，是引发高钾血
症、心律失常的重要诱因。

很多人身体耐受度较强，轻
度低钾不会出现明显心慌、抽筋
症状，但体内电解质已处于失衡
状态。长期饮食清淡、挑食偏食、
夏季多汗、频繁腹泻、长期熬夜，
会造成钾流失。

本报记者 李由

走出补钾误区 守护身体健康

多数人只知晓急性低钾
会引发心慌、腿软，却极易忽
略更为隐蔽、危害持久的慢
性低钾。和症状突发、容易
察觉的急性缺钾不同，慢性
低钾属于持续性轻度钾离子
不足，症状轻微且反复出现，
常被误判为身体疲劳、缺钙
或脾胃虚弱，长期被忽视，悄
悄侵蚀全身机能。

长期微量缺钾，会循序
渐进损伤身体多个系统。首
先损伤神经肌肉，让人常年
疲惫酸软、四肢无力，走路发
飘、活动易累，频繁抽筋发
麻。

慢性低钾对心血管的隐
患最为致命，会持续扰乱心
肌功能，引发莫名心慌、胸闷
气短、心律不齐，劳累后症状
明显加重，长期放任会加重
高血压、冠心病病情，提升心
脏不适风险。同时，钾元素
不足会削弱肠道动力，造成
长期腹胀、食欲不振、顽固性
便秘，不少老人反复调理肠
胃却无效，根源就在于慢性
低钾，还会形成体虚、缺钾的
恶性循环。

长期低钾会加重肾脏代
谢负担，导致夜尿增多，还会
影响神经状态，使人精神萎
靡、免疫力下降。饮食不均、
出汗过多、慢病服药的老年
人是缺钾的高发人群。

慢性低钾
更为隐蔽

浑身乏力，别当成年老体虚

张女士休息了两三天，还
时不时小腿抽筋，吃饭的时候
也没什么胃口，一顿饭吃不了
小半碗，以往爱吃的菜肴摆在
面前，也提不起兴致。夜里睡
觉的时候，张女士偶尔感觉胸
口发慌，心跳忽快忽慢。老伴
看她精神越来越差，心里不踏
实，坚持要上医院检查。张女
士摆摆手，觉得人上了年纪难
免虚弱，养几天就好了。

一天傍晚，张女士坐着看
电视，忽然又一阵心慌袭来，还
隐隐觉得喘气费劲。老伴见状
不敢耽搁，赶紧陪着她赶往医
院就诊。抽血化验之后，医生
表示，张女士出现这一系列不
适，根源是低钾血症。

张女士平时肠胃消化偏
弱，最近食欲不好，饭吃得少；
出门活动容易出汗，钾随着汗
液悄悄流失，摄入跟不上消耗，
身体慢慢就缺钾了。一开始只
是浑身疲惫，很多老年人第一
反应都以为只是年纪大、劳累
或者秋乏，选择在家静养休息，

没有放在心上。殊不知缺钾的危
害不容小觑，严重低钾时会诱发
严重心律失常，甚至出现呼吸困
难，是很危险的。

老年人缺钾，身体常会释放
出几种预警信号。首先就是莫
名的疲劳无力，手脚发软，休息
之后依旧得不到缓解；其次容易
小腿抽筋、肌肉酸痛；再者会出
现食欲减退、胃胀不想吃饭；还
有胸口发慌、心跳节律紊乱；严
重时还会感觉呼吸费力。很多
老年朋友常常把这些信号归结
为“人老了就这样”，从而耽误干
预时机。

食疗科学补钾

哪些老人更容易被低钾找上
门？经常大量出汗的老人，钾会
随着汗液流失；反复呕吐、腹泻之
后，电解质快速丢失，极易出现低
钾；还有不少体弱的高龄老人，长
期活动少、饭量小，吃得清淡又
少，钾长期摄入不足，就容易诱发
低钾血症。

发现低钾之后，不要急于大
量服用补钾药剂，尤其是患有肾
病的老年人，千万不要自行买来

补钾药物吃，补钾过量同样存
在风险。普通人优先选择日常
食补，才是安全稳妥的办法。
按照《中国居民膳食营养素参
考摄入量(2023 版)》，健康成年
人每天适宜摄入钾 2000 毫克，
老年人日常饮食就可以尽量通
过食物补足。

餐桌上不少常见蔬菜就是
补钾好手。菌类当中口蘑的钾
含量十分突出；毛豆、嫩蚕豆这
类嫩豆类补钾效果也很不错；
菠菜、苋菜、空心菜等深绿色叶
菜，钾含量可观。不过做菜的
时候一定要少放盐，如果菜肴
过咸，就会影响钾的吸收，食补
效果大打折扣。

挑选水果的时候，不能只
盯着香蕉。可以多看一看钾营
养素密度，哈密瓜、木瓜、橙子，
同等热量条件下能够提供更多
钾，尽量吃新鲜鲜果，不建议吃
糖水罐头水果。

日常喝牛奶、酸奶也是简
单的补钾方式，每天坚持饮用
半斤左右奶类，就可以补充相
当一部分钾。黄豆、红小豆、芸
豆等杂豆钾含量较高。


