
高钾晚餐可助眠，但并非万能
所谓高钾晚餐，就是在晚餐中增加高

钾食物的摄入，常见食材涵盖深色绿叶
菜、薯类、豆类杂粮、菌菇及各类高钾水
果。至于所谓助眠功效，专家表示该说法
具备一定科学依据，并非空穴来风。

长江航运总医院·武汉脑科医院肾病
风湿免疫科胡敏医师介绍，钾是人体细胞
内含量最丰富的电解质，核心作用是维持
心肌正常功能、调节人体血压，同时参与
神经肌肉调节、神经递质分泌等多项生理
活动。夜间人体血压波动、神经肌肉紧
张、情绪焦虑紧绷，都是影响睡眠的重要
因素。而晚餐适量补钾，能够平稳夜间血
压、放松紧绷的神经与肌肉，辅助调节睡
眠相关神经递质，进而起到改善睡眠质量
的效果。

胡敏指出，目前相关研究仅证实晚餐

高钾摄入与睡眠改善存在相关性，而非直
接因果关系。简单来说，高钾晚餐是辅助
改善睡眠的方式，绝非治疗失眠的“良
方”，更不能替代药物治疗、规律作息等常
规睡眠调节手段，失眠人群切勿盲目依赖
该方式。

高钾饮食减的是水分而非脂肪
除了助眠，“高钾晚餐能快速减脂”的

说法更是戳中众多减脂人群的需求，成为
其火爆出圈的核心原因。对此，胡敏表
示，高钾饮食确实能让体重短期下降，但
这种“瘦身效果”存在明显误区，并非真正
减脂。

胡敏解释，人体体重短期波动，大多与
水分潴留相关。钾元素可以有效促进身
体排出多余的钠，缓解身体水肿、排出潴
留水分，这也是食用高钾食物后体重快速
下降的核心原因，减掉的只是水分，并非

脂肪。同时，菠菜、山药、豆类等多数高钾
食物富含膳食纤维，饱腹感极强，能自然
减少全天总热量摄入，且钾可提升人体运
动耐力，帮助消耗更多热量。

需要明确的是，高钾食物本身不含任
何可直接分解脂肪的成分。想要实现真
正减脂，依旧需要依靠合理的饮食控制、
规律运动。高钾饮食只能作为辅助方式，
无法替代科学的减脂方案，盲目跟风单一
饮食反而可能影响身体健康。

四类人群盲目补钾暗藏风险
在网络热潮下，不少健康人群跟风坚

持高钾晚餐，甚至额外服用补钾制剂。对
此，胡敏强调，钾元素摄入讲究“按需补
充”，绝大多数健康成年人依靠日常均衡
饮食，即可满足身体钾元素需求，无需刻
意食补，更不用药补。

临床中仅四类人群适合在专业指导下
适当补钾：确诊低钾血症患者；严重腹泻
呕吐、长期服用排钾利尿剂等钾流失过多
人群；高温作业、高强度运动等钾消耗增
加人群；长期厌食、节食、挑食且肾功能正
常的摄入不足人群。且补钾需遵循科学
原则，轻度缺钾、肾功能正常者优先食补，
药物补钾必须遵医嘱并监测电解质。

与此同时，四类人群严禁盲目补钾，否
则会引发严重健康隐患，包括确诊高钾血
症患者、急慢性肾功能不全少尿或无尿人
群、服用保钾类降压药等药物人群、Addi-
son病患者。普通人盲目过量补钾，轻则
出现手脚麻木、肌肉无力、恶心呕吐等不
适，重则引发心律失常、心脏骤停等致命
风险，其中肾功能不全人群补钾风险最
高，务必杜绝自行进补。

胡敏提醒，健康饮食的核心是均衡多
样，无需跟风追捧网红饮食。日常三餐合理
搭配食材、规律作息、适度运动，才是兼顾睡
眠、体重管理与身体健康的根本方式。

据极目新闻

调整作息，“叫醒”阳气
“晚睡晚起打乱了人体阳气正常的出

没节律。”江苏省中医院消化内科主任徐
陆周说，晚上不睡，阳气无法按时内收，还
会耗伤阴血；早上不起，阳气无法按时生
发，一整天都昏沉无力。

马上开学了，如果不提前做好准备，仅
仅在开学前一晚才早睡，孩子反而会在床
上翻来覆去、越躺越焦虑。徐陆周建议，
开学前一周每天比前一天分别早睡、早起
15分钟；起床后先做几个拉伸动作，如双
手向上托举、伸展全身、转动脖子，疏通肺
经阳气，再喝杯温水，唤醒脾胃阳气。

专家提示，小学生、中学生每天最好分
别睡够10小时和9小时；中午再闭目养神
20分钟，有助于恢复精力。

健康用眼，内调外护
暑假里手机、平板轮番“轰炸”，开学

后又要长时间看书、写字，让眼睛无暇“喘
息”。北京市昌平区天通苑南社区卫生服
务中心主任医师杜栩名说，中医认为“久
视伤血”，加之儿童气血生化能力有限，气
血亏虚，眼睛就容易疲劳甚至近视。

缓解眼疲劳、眼睛干涩，中医有一套内
调外护的方法。

杜栩名介绍，“外护”包括：每日早晚
按揉睛明穴、四白穴、太阳穴各5分钟，以
局部酸胀为宜；两手搓热捂住闭着的双
眼，反复5至10次；晚上用温热毛巾敷眼5
分钟；每近距离用眼20分钟就抬头看20
英尺以外的远处至少20秒。

“内调”则是指饮用枸杞菊花茶帮助清

肝明目。如果孩子容易上火、眼干明显，还
可同时加入适量金银花，增强清热效果。

注重防护，扶正避邪
开学后教室、宿舍人员密集，聚集性疫

情风险随之增加。中国疾控中心病毒病
所研究员陈操提醒，学校应坚持晨午检和
通风消毒，严把饮用水和食堂卫生关，师
生也应如实报告健康状况。

家庭成员的自我防护更不可少。首都
医科大学附属北京中医医院院长刘清泉
从中医角度给出“避邪气、养正气”的思
路：增强抗病能力，同时减少病邪入侵。

专家还提示，一旦出现发热、口腔疱
疹、手足皮疹、持续腹泻或咳嗽，应及时就
医并居家休息。

挺直腰杆，科学护脊
开学后，孩子一天好几个小时坐着听

课、写作业，脊柱的压力不小。首都医科
大学附属北京儿童医院骨科主任郭东说，
不良坐姿可能引起脊柱一过性的“姿势性
弯曲”，对于患有特发性脊柱侧弯的孩子
来说，还可能加重侧弯。

“保持良好坐姿对脊柱健康有益。”郭
东说，正确坐姿是保持胸口离桌沿一拳、
眼睛离书本一尺、握笔离指尖一寸、双脚
稳稳踩地，同时，家长日常应监督孩子每
坐45分钟便起来活动5分钟。

专家提醒，当孩子进入生长发育高峰
期，家长一旦发现孩子双肩不等高、弯腰
之后背部左右高低不一、腰线不对称、身
体习惯性向一侧倾斜等异常情况，应带孩
子前往正规医院接受影像学检查和专业
评估。 据新华社
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“高钾晚餐”全网爆火，助眠又减脂？
具备一定科学依据，但这类人群盲目补钾或致心脏骤停

“高钾晚餐”最
近成了网络热词。
有人称“高钾晚餐”
有助眠效果，甚至能
替代助眠药物，有人
认为高钾饮食能更
好地减重。不少人
特意调整晚餐食谱，
多吃菠菜、山药、菌
菇、香蕉等高钾食
物。这种网红饮食
方式真的靠谱吗？

调整作息、健康用眼、注重防护、科学护脊

开学季，给孩子做好健康储备

吃顿方便面要花32天解毒？
营养师辟谣，还给出三个建议

种子在1岁娃耳朵里发芽

近日，“吃一顿方便面，身体需要花32天解
毒”的说法在社交平台引起热议。北京友谊医院
副主任营养师葛智文表示，方便面的消化代谢与
其他面食并无本质差异，不存在所谓“解毒”一
说。不过，方便面确实高钠高脂、营养单一，想吃
得更健康，得在选面、煮法和搭配上做些调整。

葛智文说，方便面本质上就是一种主食，主
要成分是精制面粉、油脂和调味料，其消化代谢
过程与普通面食、油炸食品没有本质区别，吃完
后几个小时内就会被完全消化掉。

正规厂家生产的方便面，只要是食品添加
剂的种类和用量符合国家标准，人体完全可以
通过肝脏和肾脏正常代谢，通常几个小时到一
两天就会随尿液和粪便排出体外，不会在体内
蓄积30多天。

“方便面的短板在于高钠、高脂、营养单
一。”葛智文说，一包方便面如果加入全部调料，
钠含量可达一两千毫克甚至更多，几乎达到或
超过成年人每天建议摄入量的上限；脂肪含量
可达二十多克，几乎相当于一个人全天的烹调
用油推荐量。

此外，方便面主要成分为精制碳水化合物
和脂肪，优质蛋白质、膳食纤维、维生素和矿物
质含量都较少。

方便面如何吃更健康？
葛智文建议，选择相对健康的类型，优先选

非油炸产品，或面饼中添加了荞麦等粗杂粮比
例较高的品种，购买时查看营养成分表，在同等
单位分量下选择脂肪和钠含量较少的。尽量用
煮代替泡，煮面时先用沸水将面煮一遍，倒掉第
一遍水后再重新加水放调料，调料包只放三分
之一到一半，不喝面汤，以减少盐和油的摄入。
注重营养搭配，把方便面当作一餐中的主食而
非全部，搭配鸡蛋、瘦肉、豆干等优质蛋白质，再
加一把新鲜蔬菜：如出行时食用，可搭配黄瓜、
番茄等易携带的蔬菜。另外，可以把方便面作
为偶尔应急或解馋的选择，不要当成日常正
餐。儿童、孕妇以及高血压、血脂异常等慢性疾
病患者，尽量少吃或不吃方便面。

据北京日报客户端

▶图片由AI生成

暑假接近尾声，可不少孩
子还处在“晚上不睡、早上不
起”“刷手机、打游戏”的假期
模式中。多名医学专家从作
息、护眼、防疫、护脊等方面为
家长支招，帮孩子健康从容迎
接新学期。

图片由AI生成

近日，首都医科大学附属首都儿童医学中
心耳鼻咽喉头颈外科接诊了一名1岁患儿。医
护团队通过全麻手术从患儿耳道内取出多颗已
经发芽的植物种子。

据悉，该患儿近期频繁抓挠耳朵，无明显哭
闹、发热等异常表现。家长偶然发现孩子耳道
口有干瘪种子，担心耳道深处残留异物，遂带患
儿就诊。

经耳内镜检查，主任医师陆颖霞看到多颗
植物种子嵌于患儿耳道深处、紧贴鼓膜。因患
儿年龄小，无法配合门诊操作，加之异物位置
深、毗邻鼓膜，陆颖霞为其实施全麻下耳道异物
取出术。

手术历时 5 分钟，全部种子被完整取出。
令人惊心的是，滞留耳内的种子已在密闭的耳
道环境中发芽。

据临床统计，耳道异物是儿童高发耳鼻喉
急症。临床接诊的异物种类繁杂，涵盖植物种
子、豆类、玩具零件、贴纸、纸屑、棉絮、昆虫等。

陆颖霞解释，1岁婴幼儿正处于探索期，习
惯将身边细小物品塞入耳、鼻、口，这也是儿童
耳异物急症高发的主要原因。人体外耳道恒
温、湿润、含氧充足，耳道分泌物与日常残留水
汽恰好构成种子生根发芽的“天然温床”。

专家提醒
婴幼儿耳道狭窄娇嫩，细小种子进入后极

易嵌顿滞留，无法自行脱落，会在耳内逐渐吸水
膨胀、生根发芽，持续压迫、刺激耳道组织。低
龄儿童无法准确表述不适，异物入耳初期仅表
现为轻微耳痒、耳闷，很难被家长察觉。若长期
滞留，发芽膨胀的种子会反复刺激耳道黏膜，引
发红肿、发炎、流脓，严重时可损伤鼓膜、造成听
力下降，甚至诱发严重耳部病变。

据新京报


