
科学减重，一定要先护肾

肾病患者喝高钾水，风险很大会致命

健康A13 2026.9.10 星期四
责编：王娟 美编：丁亚平

26岁的小玫是一名互联网运
营，身高162厘米、体重68公斤，
一直渴望快速瘦身塑形。三个月
前，她的体检报告提示肾功能中
度受损，医生告知她要积极控制
体重，同时需住院全面评估病情，
因自己感觉没有什么不适症状，
小玫未遵循医生建议。

一次同学聚会中，她听闻网
红瘦身偏方：常喝椰子水这类高
钾水，无须运动节食，三天就能瘦
两三斤、消除全身水肿。急于减
重的小玫深信不疑，立刻购入大
量椰子水尝试减肥。

此后，她将工位上所有饮品
替换为椰子水，日均饮用量达到

1000毫升。短短三天，小玫体重
下降1.1公斤，晨起面部浮肿也完
全消退。快速的减重效果让她欣
喜不已，笃定找到了高效减肥捷
径，坚持每日饮用。

但是意外突如其来，某天下
午，小玫正在会议室汇报工作时，
突然指尖、口唇发麻，伴随剧烈心
慌、胸闷窒息感，随即眼前发黑、
当场晕厥，被紧急送至杭州市中
医院抢救。检查结果十分危急：
小玫心率仅 45 次/分，远低于成
年人正常标准，血钾数值高达
6.8mmol/L，心电图提示 T 波高
尖，超高血钾直接诱发严重恶性
心律失常，经过医护人员一小时

的全力救治，她的心率、血钾才逐
步恢复平稳，脱离生命危险。

后续肾内科医生指出，椰子
水是典型高钾饮品，每100ml 纯
天然椰子水含钾约200mg。肾功
能正常人群可顺利代谢多余钾元
素，但小玫本身存在肾损伤，肾脏
滤过、排钾能力大幅下降，导致钾
离子在血液中不断蓄积，最终引
发重度高钾血症。

同时医生提醒小玫，两天减
掉的重量全部是身体水分，没有
消耗任何脂肪。高钾会快速置换
排出体内潴留水分，制造快速瘦
身假象，后续极易反弹，完全是

“脱水减重”而非减脂。

26岁姑娘连喝三天“减肥水”后晕厥
医生：这个偏方会减重但不燃脂，科学减重一定要先护好肾

近日，网友对于“车内20分
钟效应”的讨论登上热搜。“车内
20 分钟”是指一种自我疗愈行
为，即下班后暂不下车，先在车
内独处约20分钟。这种方式因
戳中部分上班族“身份角色转
换”的痛点而引发共鸣。不少网
友表示，“车内20分钟”是在结束
工作角色、进入家庭角色前，为
自己创造的短暂独处与放空的
心理缓冲空间，在这里可以暂时
卸下所有社会责任与身份标
签。“车内20分钟”真的有效吗?

9月7日，武汉大学中南医院
神经心理科主任医师肖劲松告
诉记者，客观来说，针对“车内20
分钟独处减压”，学界目前尚无
标准化专项对照实验证实其固
定效应，这更多是一种引发大众
共鸣的个体调节经验。不过，这
一行为确实能为上班族角色切
换提供缓冲：下班脑子还停留在
工作模式，如果中间缺少缓冲，
很容易把职场的负面情绪带回
家；在车内进行短暂的自我调
节，可以让人们在面对新角色
前，消化上一阶段积攒的压力与
负面情绪，以便用更轻松、平和
的状态面对家人、回归生活。

为什么很多人感觉“在车内
独处20分钟真的有效”？肖劲松
介绍，一方面，“在车内独处20分
钟”可以主动减少外界感官输
入，15至20分钟这个时间窗口，
足以让皮质醇等应激激素回落，
帮助过载的神经系统放松调
节。另一方面，私家车属于私人
空间，能物理隔绝外界人际打
扰，在这里放空大脑或冥想，可
以暂时剥离员工、父母、子女等
多重社会身份，帮助人们建立起
工作与生活的心理边界，在心理

上宣告“工作到此结束”，完成模
式切割，再开启家庭生活模式。

肖劲松建议，想要真正发挥
“车内20分钟”的心理缓冲作用，
核心原则是减少外界信息输入、
停止脑力消耗，可以在车内安静
闭目静坐，配合缓慢的腹式呼吸
放空思绪，也可以播放轻音乐、
雨声等温和白噪音舒缓身心，或
是简单拉伸肩颈、小口饮水放松
紧绷的身体。需要避开消耗精
神的行为，例如回复工作消息、
刷短视频、浏览资讯、玩手机游
戏等。

肖劲松提醒，“在车内独处
20分钟”更适合高敏感、情感消
耗大、工作生活边界模糊、角色
转换较为吃力的人群，适合在

“忙了一天身心疲惫、心里装了
一堆事”时用来缓冲，不建议所
有人跟风照搬。“对于本身抑郁
情绪重、容易陷入负面情绪的
人，如果在密闭车内独处、反复
回想烦心事，反而容易加重精神
内耗。此外，不建议用‘车内20
分钟’回避或减少与家人的沟
通，以免引发或加剧家庭矛盾。
在车内独处的时间也不宜过长，
建议控制在 15至 20分钟，最长
不超过半小时，同时要注意通
风。”

肖劲松表示，“车内20分钟
效应”本质上就是给自己制造一
小段降低刺激、划分心理边界的
过渡仪式，不一定非要在车里才
能完成。回家后洗个热水澡、玄
关静坐几分钟、和宠物简单互
动、提前一站下车步行回家、戴
上耳机听几首歌，都可以起到类
似的效果，推荐选择自己舒服，
家人也能理解的方式。

据健康时报

一个深夜，陈奶奶（化姓）差
点把家点着。

那天夜里，她在屋子里游荡，
不知怎么回事，引燃了墙角堆着
的废纸板和塑料瓶。事后，陈奶
奶怎么也想不起来前一天晚上
自己做了什么事，还问：家里怎
么起火了？子女这才意识到，陈
奶奶的脑子出问题了。

七十岁的她，平时看着精神
矍铄，行动自如，就是这几年越
来越爱往家里捡东西，废纸板、
塑料瓶、旧衣服，越来越多。儿
女劝过，扔过，可一转身，她又捡
回一袋。家人都以为这是老了，
节俭惯了，固执一点也正常。直
到那晚的火，才把一家人烧醒。

陈奶奶被家人带到浙江省中
西医结合医院（杭州市红十字会
医院）老年医学科主任医师李娟
的老年认知障碍门诊。陈奶奶
记不起早上吃了什么，也说不清
自己为什么来医院。检查做完，
她被确诊为阿尔茨海默病。

陈奶奶后来通过药物和认知
行为治疗，精神行为改善了不
少，至少能睡个相对安稳的觉
了。

很多人对痴呆的认知停留在
“记性差”“不认识人”上。可李
娟说，真正把家庭拖入困境、把
风险拉到顶点的，往往不是遗
忘，而是睡眠的颠倒和行为的混

乱。
大脑发生退行性病变之后，

生物钟会先垮掉。白天昏沉，夜
里清醒，凌晨两三点精神亢奋，
这在老年认知障碍门诊里太常
见了。他们还会做一些毫无逻
辑的事，烧水忘了关火，开水龙
头不关，翻窗，甚至拿起打火机，
不为别的，就是手里有，想玩玩。

而这一切往往发生在夜深人
静、看护人最疲惫的时候。

痴呆目前确实无法根治，但
李娟说，认知减退可以通过早期
筛查和干预去延缓，睡眠障碍和
危险行为也是可以管控的。

如果家里老人开始夜里不
睡，翻箱倒柜，或者在屋子里来
回走，要分清楚是单纯的生物钟
紊乱，还是伴有幻觉、激惹的“日
落综合征”，又或者是快速眼动
期的睡眠行为障碍。每一种处
理方式都不一样，乱用安眠药，
反而更乱。

李娟提醒，出现这些情况，可
以使用一些非药物的办法：调整
白天的光照，控制午睡时长，睡
前固定流程，减少夜间饮水，必
要的时候，用相对安全的药物去
控制幻觉和冲动。此外，老人一
旦确诊痴呆，又出现过夜间游
荡、翻找东西的行为，家里必须
彻底清理打火机、火柴、刀具、杀
虫剂、易燃物等。 据潮新闻

夜间游荡、囤积杂物
老人的反常行为是危险信号

下班后在车内“独处20分钟”
戳中部分上班族心理痛点

近年来，“高钾
水减重”成为网红瘦
身热潮，不少合并肥
胖、代谢综合征的肾
病患者也盲目跟风
尝试。

殊不知，肾脏是
人体钾代谢的核心
器官，对于肾功能异
常人群而言，盲目饮
用高钾水减肥，潜藏
着危及生命的健康
风险。

姜雪主任医师提醒，肾病合
并肥胖、三高的代谢综合征患者，
减重是保护肾脏、改善代谢的关
键，但必须坚持护肾第一、温和减
重、科学管控的原则，杜绝各类极
端网红减肥法。

一、饮食上遵循低卡、低钾、
优质营养原则

每日减少 300—500kcal 热
量摄入，每周减重0.5—1kg，避免
快速减重损伤肾脏；避开椰子水、
香蕉等高钾食物，选择苹果、梨、
冬瓜、黄瓜等低钾食材；坚持低盐
优质低蛋白饮食，对于CKD3—5
期非透析患者常规推荐每日盐摄
入控制在 3—5g，合并高血压或

水肿，建议每日盐摄入量控制在3
克以内，CKD5期透析患者每日盐
摄入量控制在3g以内，同时警惕

“隐形盐”，替代调味烹饪时尽量
少放盐，出锅前放盐，并多用葱、
姜、柠檬汁、花椒等天然香料替代
盐 ，以 改 善 口 感 。 根 据 医 嘱
（0.6—0.8g/kg 体重）摄入鸡蛋、
牛奶等优质蛋白，同时多吃粗粮、
蔬菜，改善胰岛素抵抗。

二、运动以温和规律为主
每周累计 150 分钟快走、慢

跑等中等强度有氧运动，搭配2—
3次轻量抗阻训练，维持肌肉量、
提升基础代谢；严禁高强度剧烈
运动，避免肾灌注不足，运动补水

以温水为主，不喝任何高钾水、电
解质水。

三、做好医疗动态监控
每月复查肾功能、血钾、血

糖、血脂，每 3个月评估体重、腰
围，遵医嘱使用肾保护性减重药
物，严控血压、血糖、血脂各项指
标，降低肾脏损伤风险。

四、需规避三大减重误区
禁止饮用高钾水、运动饮料、

浓肉汤；拒绝极端节食、偏方代
餐、高蛋白极端减重法；不盲从网
红减肥方式，所有减重方案必须
经肾内科、营养科医生评估。
（为保护隐私，文中患者为化名）

据都市快报

轻度水肿患者可借助其排钠
排水的作用，辅助缓解水肿、减少
药物使用；罕见低钾血症肾病患
者，可遵医嘱补钾，维持电解质平
衡。

但对绝大多数肾病患者而
言，饮用高钾水的风险远超受益，
严重时可危及生命：

摄入过多高钾水极易诱发致

命高钾血症，肾脏受损后排钾能
力下降，血钾超过 5.5mmol/L 即
为高钾血症，突破 6.5mmol/L 属
于临床急症，会引发心率减慢、肢
体麻木、心律失常，严重时直接导
致心脏骤停。还会持续加重肾损
伤，肾脏需超负荷代谢过量钾元
素，加速肾功能恶化，CKD4—5
期及透析患者排钾功能显著衰

退，高钾水属于禁忌食物。还可
能引发多重电解质紊乱，伴随低
钠、高磷等问题，导致恶心、呕吐、
浑身乏力，干扰常规肾病治疗。

医生提醒：CKD（慢性肾脏
病）3期及以上、透析患者、有高钾
血症病史，或者服用保钾利尿剂、
ACEI、ARB类药物的肾病患者，
严禁自行饮用高钾水。

杭州市中医院肾病科副主任
姜雪主任医师介绍，高钾水多指
椰子水等天然高钾饮品，其减重
核心依托钾离子的钠钾交换作
用，无法直接燃烧脂肪。

首先，钾可激活肾脏钠-钾
交换通道，促进体内多余钠离子
排出，缓解水钠潴留问题，快速

改善眼睑、下肢浮肿等“虚胖”症
状。其次，钾参与人体细胞能量
代谢，能提升胰岛素敏感性，远
期可减少脂肪异常囤积，同时维
持肌肉正常功能，避免减重过程
中肌肉流失。此外，无添加的纯
高钾水热量极低、饱腹感较强，
可间接减少全天热量摄入，辅助

体重管理。
需要明确的是，高钾水仅能

作为健康人群的减重辅助方式，
无法替代饮食控制与运动。单纯
依靠高钾水、不管控饮食和运
动，体重会快速反弹，长期大量
饮用还会加重肠胃及肾脏代谢负
担。

为减肥狂喝椰子水，26岁女孩喝进了抢救室

高钾水减重，其实是排水，并不等于燃脂

超市里售卖的各种椰子水 视觉中国供图


