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它是“胆固醇克星”
每天吃一点儿，还能润肺止咳、抗衰老

提到秋季最“润”的食物一定不能少了杏仁，益血管、抗氧化、
抗衰老，润肺止咳，做菜煲汤、做饮品、入药……杏仁是生活中备受
大家喜爱的食材。其实，关于杏仁还有很多你不知道的事，杏仁不
仅是美味的食物，还具有很高的药用价值。

秋天是吃梨的季节，可以将一个鸭梨切块再辅以 10克甜杏

仁和15克百合，加水煮沸再转小火慢炖20分钟，煮成“杏梨润肺

茶”，能够生津润燥、止咳平喘，特别适合干咳无痰、咽痛音哑者。

在家试着做一做杏梨润肺茶

（健康北京）

运动后大汗淋漓，需要补充电解质吗
虽 已 立 秋 ，但 气 温 仍 居 高 不

下，减重人士经常在畅快运动后

大汗淋漓。此时需要补充电解质

吗？如果不补充，会出现电解质

紊乱吗？今天我们来详细解答这

些问题。

电解质紊乱是怎么回事

电解质指在水中能够解离出带

电粒子的物质，主要包括钾离子、钠

离子、氯离子、钙离子、镁离子等。

水和电解质平衡是人体内环

境稳定的重要基础，对维持健康

至关重要。人体有精妙的电解质

调节系统。正常情况下，这套系

统时刻起着缓冲和调节离子平衡

的作用。特殊情况下，人体电解

质稳态被打破，会出现电解质紊

乱，人体内的细微环境会被破坏，

使细胞皱缩或破裂，患者表现为

脱 水 、嗜 睡 、头 痛 、意 识 不 清 、抽

搐、昏迷，甚至死亡。

汗液中包含钠、钾等重要电解

质成分。倘若在大量出汗之后，未

能及时补充富含电解质的饮品，血

钠、血钾浓度将会低于正常标

准，进而对神经肌肉的

正常功能产生影响，严

重情况下甚至会出现意

识障碍。因此，科学补

充电解质成为保障健康

的关键。

何时需要补充电解质

一般情况下，正常健康人群可

通过食物获取电解质。很多食物中

含有丰富的矿物质等营养成分，可

有效补充电解质。例如，食用香蕉、

土豆、绿叶蔬菜等可以增加钾离子

的摄入；食用牛奶、豆制品、鱼虾等

可以增加钙离子的摄入；食用深绿

色叶菜、坚果等可以补充镁离子等。

但在一些特殊情况下，需要额

外注意电解质的补充。

长时间高强度运动导致大量出

汗时，需及时补充电解质。在35摄氏

度以上的高温环境下，运动30分钟，

出汗量可达500～800毫升，相当于每

10分钟流失 1.5克氯化钠和 200毫克

钾。即便温度未达35摄氏度，闷热潮

湿的天气也会阻碍人体散热，使出汗

量大幅增加，加速电解质流失。

当人大量出汗时，除了水分流

失，电解质也随之减少，导致体液渗

透压失衡，影响人体生理功能和健

康。这种情况下，简单补水是不够

的，还要及时补充电解质，以维持体

液平衡。此时，适量饮用电解质水

或饮料补充电解质，可以改善人体

的水合状态，维持电解质平衡，有助

于从疲劳状态中恢复。

电解质饮料该怎么选

《中国居民膳食指南（2022）》建

议，成年人每天饮水量要达到 1500

到 1700 毫升。在夏天，人们在劳动

或者运动的过程中会大量出汗，此

时可以选择含钠、钾、钙、镁等物质

的电解质水。在选择产品

时应该认准正规品牌和产

品，保证安全性。

根据中国饮料工业协会制定的

《电 解 质 饮 料》团 体 标 准（T/CBIA 

012-2024）的定义，电解质饮料指添

加机体所需要的钠盐、钾盐等可溶性

盐类及其他营养成分，能为机体补充

新陈代谢（如汗液流失等）消耗的体

液中的电解质和水分的饮料。

选择电解质饮料要注意：首先，

配料成分要安全，优选无色素和防

腐剂的产品；其次，控制糖分是关

键，提倡选择低糖或无糖的电解质

水，糖分过高会加重身体负担；最后

看电解质的含量，钠、钾等矿物质都

是身体需要的。

如何饮用电解质饮料

建议大家遵循“少量、多次”的

原则，同时避免饮用过凉的水，以减

少对胃肠道的刺激，确保水分和电

解质能被身体有效吸收利用。

需要注意的是，在因高温、身体

活动等原因引起大量出汗后，适量

饮用合格的电解质饮料可以补充丢

失的电解质，帮助运动后快速恢复

体液，有利于防止脱水，维持体液平

衡，促进疲劳恢复。

但是，如果患有慢性肾功能衰

竭、急慢性心力衰竭、内分泌疾病等

相关疾病，患者可能会因身体机能

受损发生电解质紊乱。上述疾病患

者不可自行盲目补充电解质饮料，

应及时就医，在医生评估和指导下

合理纠正电解质紊乱。

作者：国家健康科普专家库成
员、中国疾病预防控制中心营养与
健康所研究员 何丽

（健康中国）

益血管 抗氧化 抗衰老

有研究发现，杏仁富含不饱和脂

肪酸和维生素 E，这些物质对于抗氧

化、抗衰老以及保护心血管系统都有

一定的作用。

杏仁中的不饱和脂肪酸有助于

防止脂肪堆积，软化血管，并在一定

程度上降低低密度脂蛋白和血清中

的胆固醇水平，从而有助于预防高血

压、高血脂等心血管疾病。

高蛋白

杏仁蛋白属于优质蛋白，易消

化，是一种食用价值非常高的植物

蛋白。

通便

杏仁还可以用来治疗便秘。由

于杏仁含有丰富的油脂，这些油脂具

有润滑作用，从而缓解便秘症状。

苦杏仁需要在
医生的指导下服用

生活中，我们常能见到三种杏

仁：煲汤的甜杏仁，入药的苦杏仁，还

有当零食吃的大杏仁。

苦杏仁中含有一种名为苦杏仁

苷的物质，因此，在食用杏仁时一定

要注意以下几点：
●一定要在医生的指导下服用苦

杏仁。
●《中华人民共和国药典（2020

年版）》规定苦杏仁一次用量不能超

过10克。
●血糖偏高人群和易过敏人群应

尽量避免饮用含有杏仁的饮品。

杏仁也是一种热量较高的食物，

所以食用杏仁需要注意控制量，按照

《中国居民膳食指南（2022）》的推

荐，平均每周摄入 50～70 克的坚果，

也就是每天10克左右。


