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启 事

凡因条件所限，未能及时

取得联系的作者，敬请与本版

编辑电话联系，以便付酬。

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？下面来详细

解答这些问题。

电解质紊乱是怎么回事

电解质是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

迷等。

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。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。

《中国居民膳食指南（2022）》建议，

成年人每天饮水量要达到 1500 毫升到

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，电解质饮料是指添加机

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 ；三 是 看 电 解 质 的

含 量 ，钠 、钾 、氯 等 矿 物 质 都 是 身 体 需

要的。

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。

□ 何 丽

运动后如何补充电解质

新学期开始，学生们从假期的放松

状态切换至紧张的学习节奏，这对许多

孩子而言是一场身心挑战。如果及早

行动，科学、有效地预先干预“开学综合

征”，可以协助孩子实现平稳过渡，从而

更加从容、自信地迎接新学期的到来。

问：秋季开学季，学生情绪为何易

波动？

答：相比春季，秋季开学环境更复

杂，学生需应对更高难度的课程，或面

对好友分班、老师更换等变化。此外，

秋季日照缩短、天气转凉，这会影响血

清素等神经递质平衡，成为学生情绪波

动的生理诱因。

学生在开学前应采取渐进式生物

钟重置法，逐渐调整作息和情绪。

第一步：作息重置。争取每天比前

一天早睡、早起半小时；早餐增加蛋白

质 摄 入 量 ，晚 餐 减 少 碳 水 化 合 物 摄 入

量；睡前 1 小时，建议用暖光阅读替代电

子屏幕，逐步将生物钟拨回上学模式。

第二步：社交预演。可以给好朋友

打个电话聊聊新学期计划，通过班级群

提前认识新同学、新老师，或在家长陪

同下参观新学校等。

第三步：增加光照。争取每天早晨

出门晒至少 10 分钟太阳。增加户外活

动时间，以促进血清素合成，让人更易

保持积极心态。

开学前后短暂的情绪波动属正常

现象，但若孩子出现持续一周以上的失

眠、食欲减退、拒绝交流等情况，则需警

惕，需及时带其寻求专业帮助。

问：为什么青少年调整作息更费劲？

答：从生理上看，青少年大脑的昼

夜 节 律 调 控 中 枢 尚 未 成 熟 ，对 光 线 等

外 界 信 号 更 敏 感 。 青 春 期 后 ，褪 黑 素

分泌会自然延迟 2—3 小时，导致其本

能地晚睡晚起。假期形成的晚睡习惯

会 强 化 这 一 节 律 ，加 之 负 责 自 控 的 前

额叶皮层约 25 岁才发育成熟，这使得

他 们 更 易 屈 服 于 即 时 享 乐 ，难 以 主 动

调整。因此，调节生物钟需循序渐进。

第一，每天逐渐提前入睡和起床时

间，即使前一晚睡得晚，也要按时起床，

并保持三餐规律与户外活动。

第二，减少外界干扰，如睡前 1 小时

远离电子屏幕以避免蓝光抑制褪黑素

的分泌，不摄入咖啡因。若躺下 1 小时

仍无睡意，可起身在昏暗处放松，待有

困意再回到床上。

第三，家长应避免强压，以防引发

孩 子 逆 反 心 理 ，可 保 留 其 睡 前 放 松 活

动，并以适当奖励鼓励进步。

问：手机玩得停不下来，如何降低

电子产品对孩子的吸引力？

答：从神经心理学角度看，短视频

的即时反馈机制会持续刺激大脑奖赏

回路，导致多巴胺分泌。这种高频刺激

会使青少年对低刺激的学习活动产生

排斥。同时，快节奏的内容切换会“碎

片化”专注力，使其难以适应课堂的长

时间学习。

第一，建议采用“渐进式脱敏”的调

整方式。可以设置“手机使用阶梯时间

表”，比如第一天允许刷短视频 2 小时，

之后每天都减少 15 分钟，同时寻找其他

能够给孩子带来类似愉悦感的替代活

动，如社交、运动、阅读或听音乐等。

第二，物理隔离。需要学习时将手

机置于视线之外甚至其他房间，规定孩

子在学习时间内无法拿到手机。

第三，改善家庭互动模式。很多青

少年沉迷于手机是因为现实中缺乏情

感联结。建议家长每天留出“无屏幕时

间 ”，和 孩 子 一 起 做 饭 、散 步 或 玩 桌 游

等。当亲子关系变得充实，手机的吸引

力自然会下降。

□ 赵 雪 乔 颖

正确应对“开学综合征”

许多老年人常常会出现头晕

症状，不仅影响日常生活，还可能

隐藏着某些健康隐患。

老年人头晕的常见原因

血压、血糖问题 血压波动

过大，尤其是体位性低血压（突然

站起来时血压骤降），容易导致头

晕甚至晕厥。糖尿病患者血糖控

制不佳，低血糖也会引起头晕。

内 耳 疾 病 常 见 的 内 耳 疾

病如良性阵发性位置性眩晕（俗

称“耳石症”）、梅尼埃病等常常会

引起头晕，可以表现为天旋地转，

甚至伴有恶心呕吐。

脑 供 血 不 足 脑 动 脉 硬 化

或狭窄导致脑血流减少，可引发

头晕。

颈椎病 颈椎间盘突出、颈

部肌肉紧张，可影响脑部供血，引起

头晕。颈椎病引起的头晕常伴随颈

肩痛、上肢或手指麻木等症状。

药物副作用 长期服用某些

药物可能引起头晕等不良反应。

其 他 原 因 贫 血 、营 养 不

良、脱水、电解质紊乱、焦虑或抑

郁等也可能导致头晕。

头晕发作时该怎么办

立即坐下或躺下，防止跌倒

受伤。深呼吸，放松情绪，避免因

紧张加重症状。测量血压、血糖，

如果异常，及时就医。记录头晕

的 特 点 ，如 持 续 时 间 、伴 随 症 状

等，以便医生诊断。

如果头晕伴随剧烈头痛、呕

吐、手脚麻木、言语不清，甚至意

识模糊，或者头晕症状持续不缓

解，应及时就医。

如何预防头晕

监测血压、血糖 高血压或

低血压患者应定期测量血压，糖

尿病患者应加强自我血糖检测。

缓 慢 改 变 体 位 起 床 或 站

立时动作要慢，避免突然起身导

致血压骤降。避免长时间的低头

动作、头颈部突然转动。

注 意 营 养 和 液 体 摄 入 每

天适量饮水，规律均衡饮食。

避免药物滥用 要关注长期

服用药物的不良反应，尤其是近

期 新 增 的 药 物 。 如 果 怀 疑 药 物

引起头晕，应及时咨询医生调整

用药。

□ 蒋倩雯 李菲卡

头晕症状不容忽视

睡 眠 差 、肾 气 不 足 等 问 题

容易引发耳鸣。耳鸣常伴随耳

痛、听力下降等症状，严重影响

日常生活；同时，耳鸣可能进一

步干扰睡眠，导致疲乏无力、身

体困重、头晕、记忆力减退等问

题 。 就 医 检 查 时 ，多 数 患 者 并

未 发 现 器 质 性 病 变 ，或 仅 存 在

轻 度 听 力 下 降 ，常 被 诊 断 为 神

经性耳鸣。

中 医 认 为 ，若 平 时 饮 食 不

节、过食寒凉，易损伤脾胃。长

期熬夜、精神压力大则易耗伤肾

精，肾精不能上充于耳，可致耳

鸣如蝉、昼夜不休，并伴有腰膝

酸软、记忆力减退等症状。

要 缓 解 耳 鸣 ，一 方 面 需 调

整 工 作 与 生 活 节 奏 ，减 少 不 良

习惯的刺激；另一方面，可通过

以 下 日 常 调 护 方 法 进 行 调 理 ，

以达到理想效果。

饮食调理

宜：多食入肾的黑色食物，

如黑芝麻、黑豆、黑米、桑葚；多

食滋阴润燥的食物，如银耳、百

合、梨、荸荠、鸭肉、甲鱼等。

忌：辛辣刺激、油炸烧烤类

食 物 ，以 免 助 火 伤 阴 。 少 饮 咖

啡、浓茶及冷饮。

起居有常

杜绝熬夜：尽量在晚上 11 时

前入睡。

适度运动：选择太极拳、八段

锦、散步等和缓运动，避免剧烈运

动导致大汗淋漓，以免损伤阴津。

情志调摄

放缓节奏：学会减压，张弛

有度，避免长期精神紧张。

培养静气：每日静坐、深呼

吸或冥想 15—20 分钟。静能生

水（肾阴），有助于心神沉静，滋

养肾阴。

鸣天鼓法

两手掌心紧按耳孔，其余四

指自然置于后脑勺，将食指叠于

中指上，用力滑下弹击玉枕穴，耳

中可闻“咚咚”如鼓之声。每日数

次，有补肾益精、通利耳窍之效。

□ 黄春佩

日常调护缓解耳鸣

很多家庭都备有养生锤，人

们会用它捶捶打打、刺激经络穴

位，缓解身体疲劳。然而，养生

锤的使用也有讲究。

手法要正确

《黄帝内经》提到“导引按跷

术”，即可通过捶背、敲脚等按摩

方法，敲打经络、经筋、穴位，起

到舒缓疲劳的作用。

在使用养生锤时，人们可根

据不同情况，选择重缓捶打法、

轻快捶打法，或将这两种方法结

合起来。

重 缓 捶 打 法 该 方 法 有 疏

通经络、缓解肌肉紧张等作用，

适用于肌肉肥厚、骨质坚实的部

位。注意捶打频率不宜过高，可

稍用力，以捶打部位感觉酸胀、

微痛为宜，不可盲目追求出痧、

红肿。

轻 快 捶 打 法 适 用 于 比 较

表浅的经筋、皮部。该方法捶打

频率较快、用力均匀柔和，通过

小而快的持续刺激，让经络、经

筋得到疏通。

在实际操作中，人们可以将

重缓捶打法和轻快捶打法结合

使用，这样做能更好地缓解身体

疲劳，提升整体健康水平。

操作要领须掌握

肩 颈 部 和 腰 腿 部 的 养 生 锤

操作要领：

1. 肩 颈 部 从 肩 胛 骨 下 角

的 内 侧 开 始 ，沿 着 肩 胛 骨 的 内

侧 边 缘 ，从 下 往 上 进 行 轻 快 地

捶打。当捶打至肩胛骨的内上

角时，转向外侧，朝着肩峰的方

向 继 续 移 动 捶 打 。 随 后 ，沿 着

肩 颈 的 连 线 方 向 ，向 上 移 动 至

颈 根 部 进 行 捶 打 。 在 此 过 程

中 ，捶 打 频 率 保 持 在 40—60

次/分钟，力度轻柔适中。捶打

至 皮 肤 微 微 发 红 ，颈 肩 部 感 到

酸胀、有微热感为佳。

击打路线：可刺激肩颈部循

行的阳经，如督脉、足太阳膀胱

经、手少阳三焦经、足少阳胆经

和手太阳小肠经。这些经脉的

循行对促进肩颈部气血运行、提

高脏腑功能，以及缓解疼痛、僵

硬等症状有重要作用。人们使

用养生锤时，可在心俞穴、肩井

穴、曲垣穴、肩髎穴、大椎穴等重

要穴位适当停留。

2. 腰腿部 以足底为起点，

沿着内侧裤线所在的部位，逐步

向 上 捶 打 ，一 直 延 伸 至 大 腿 根

部 ；转 换 至 外 侧 裤 线 所 在 的 部

位，从下往上，依次捶打小腿前

外 侧 、大 腿 外 侧 ，直 至 臀 部 区

域。之后，从腰骶部的三角区出

发，继续向上捶打，目标是腰部

两旁的丰厚肌肉群。在此过程

中，捶打频率保持在 20—30 次/

分钟，力度要稍重一些。捶打至

皮肤呈现红润的色泽，腰腿部感

到酸胀并伴有微热感为佳。

击打路线：可刺激腰腿部循

行的阴经、阳经，如足太阳膀胱

经、足少阳胆经、足太阴脾经、足

厥阴肝经、足阳明胃经和足少阴

肾经。这些经脉的循行对促进

腰 腿 部 气 血 运 行 、提 高 脏 腑 功

能，以及缓解疼痛、酸麻等症状

有重要作用。人们使用养生锤

时，可在涌泉穴、三阴交穴、足三

里穴、环跳穴、八髎穴、肾俞穴等

重要穴位适当停留。

注意事项

使 用 养 生 锤 时 应 保 持 动 作

均匀、连续，避免长时间在某个

部位敲打或用力过猛。

每 天 可 用 养 生 锤 敲 打 按 摩

身体 5—10 分钟，具体时间和力

度需根据个人状况调整。长时

间或过度用力使用养生锤，可能

导致肌肉或软组织损伤。

避免敲打眼睛、耳朵、头部

等部位，以免造成损伤。
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