
到了夏天，不少人容易感觉疲乏无
力，提不起精神，甚至稍微动一动还会
心慌气短……这些信号可能是在提醒
你——身体缺钾了。缺钾容易影响肌
肉，如果牵连心肌或呼吸肌，还可能引
发严重的心律失常，这时，可以适当吃
点“钾”。

夏天，人体更容易缺钾

钾和钠一样，是体内重要的无机
盐，它们是联合在一起“工作”的：钾离
子主要在细胞里面，钠离子主要在细
胞外面，两者维持在动态平衡的状
态。心脏跳动、神经—肌肉活动、呼吸
等生理功能，都需要正常浓度的钾离
子来维持。

正常的血清钾浓度为3.5~5.5毫摩
尔/升，一旦低于3.5毫摩尔/升，就可以
确诊“低钾血症”。

人在三餐中都会摄入钾，为维持血
钾的稳定，肾脏就像一个“后阀门”：当
钾摄入过多或细胞内的钾大量外溢时，
它会通过尿液排出多余的钾；当摄入不
足时，又会减少钾的排出。

在一年中，夏天是身体最容易缺钾
的时候，主要有3个原因：

(1)出汗增多
一般情况下，汗液中的钾离子含量

非常低，但大量出汗时，钾的排出量就
会增加，比如进行了大量体力活动或高
强度运动。

(2)食欲不佳
夏天很多人没有食欲，加上机体消

耗的能量相对多，若钾排出多、摄入少，
就会出现缺钾的情况。

(3)容易腹泻
夏季气温高，人们容易因饮食不洁

或不新鲜出现腹泻、呕吐，这会让钾通
过胃肠道大量丢失。

缺钾时，“累”只是最轻的信号

钾离子参与全身肌肉代谢，身体缺
钾会出现一系列症状：身体疲惫、肌肉
无力，通常从下肢开始；心肌功能异常，
人会感觉心慌、心脏乱跳、心脏不适；抽
筋，尤其是下肢明显；耐热能力下降；腹
胀、食欲不佳、恶心、呕吐等，这是因为
低血钾累及到了胃肠道肌肉，导致肠蠕
动减弱或消失。

如果不及时干预，严重低钾血症可
导致横纹肌溶解、呼吸肌麻痹、严重心
律失常，这些均可诱发死亡。

补钾，照着这座“食物金字塔”吃

根据《中国居民膳食营养素参考摄
入量（2023）》，健康人钾的适宜摄入量
为每天2000毫克，如果要预防慢性病，

每天建议摄入3600毫克。
中国疾病预防控制中心营养与健

康所研究员张倩表示，可以根据下面这
张膳食补钾“金字塔”来补充。

(1)蔬菜
蔬菜水果的钾含量通常在 100—

400毫克/100克，再加上每天摄入量很
大，是钾最重要的食物来源。

菌类：口蘑钾含量高达3106毫克/
100克，双孢蘑菇有307毫克/100克。

嫩豆类：毛豆钾含量为 478 毫克/
100克、嫩蚕豆391毫克/100克、嫩豌豆
332毫克/100克。

深绿色叶菜：菠菜、芥蓝、羽衣甘
蓝、苋菜、空心菜、莴笋叶等，钾含量在
300毫克/100克左右。

浅色蔬菜：竹笋、荸荠、莲藕等，钾
含量达到300毫克/100克。

烹调时一定要少放盐，否则会导致
补钾效果大打折扣。

(2)水果
水果要看“钾营养素密度”，用钾含

量除以热量的值，数值越大，说明同等
热量下提供的钾元素越多。

比如，100克香蕉含钾256毫克，热
量是 93 千卡，那么钾营养素密度就是
2.75。如此计算，橙子的钾营养素密度
是3.31，哈密瓜是5.59，木瓜是6.06。另
外，新鲜水果的钾含量高于罐头水果和
煮的水果。

(3)奶类
100 毫升牛奶含钾 180 毫克，半斤

奶能提供450毫克的钾，相当于成年人
每日参考值的22.5%。酸奶的钾含量为
150毫克/100克。

(4)豆类和全谷物
如果按绝对含量来说，豆类是所有

食物中钾含量最高的类别，比如黄豆钾
含量为 1503 毫克/100 克、芸豆 1215 毫
克/100克、红小豆860毫克/100克。

燕麦、青稞、藜麦、荞麦等全谷物的钾
含量也很高，都在300毫克/100克以上。

(5)薯类
薯类也富含钾，其中，土豆和芋头

的钾含量超过300毫克/100克，山药在
200毫克/100克左右。

(6)肉蛋类
所有动物细胞里都含有钾，比如鸡

胸肉钾含量高达333毫克/100克，猪牛
羊的瘦肉钾含量也能达到200—300毫
克/100 克。鸡蛋的钾含量平均是 150
毫克/100克。

想摄入充足的钾，可这样搭配

每天一斤蔬菜、半斤水果；每天至
少喝 300 克纯牛奶或酸奶；主食的 1/
3—1/2 用豆类和全谷物代替；每天吃
50—100克薯类；各种肉类轮换着吃，每
天70—150克，每天吃一个鸡蛋。

对高血压患者而言，增加钾的摄
入还有额外好处——帮助控血压。
因为与钠的升血压作用相反，钾有
助帮身体赶走多余的钠，从而降低
血压。 央视新闻

夏天浑身没劲的人，可以吃点它
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高频数据是观察经济运行态势
的重要工具。《经济参考报》记者日
前从国家信息中心大数据发展部获
悉，二季度，我国消费、投资、工业
生产、企业经营等多领域高频数据
继续改善。其中，线下消费热度指
数同比增长 25.5%，主要家电品类
网络零售额同比上升 28.0%；重点
领域投资持续发力，全国项目中标
金额环比增长 23.4%；创新动能加
速释放，初创企业、技术创新型企
业 经 营 活 力 指 数 同 比 分 别 增 长
38.3%、28.2%。

“以旧换新”带动消费热潮
多指标彰显内需潜力

随着盛夏来临，各地打造的主题
集市、夜市等迎来消费热潮，暑期旅游
也进入旺季，带动夏日消费潜能加速
释放。

国家信息中心数据显示，二季度线
下消费热度指数同比增长25.5%。从
整个上半年来看，这一数据同比增长
18.9%。

餐饮、住宿等居民生活服务消费
的持续改善尤其令人关注。二季度，
生活服务消费热度指数同比增长
13.2%，其中休闲娱乐业、餐饮业、住宿
业同比分别增长28.1%、9.5%、7.3%。
上半年，生活服务消费热度指数同比
增长15.7%，其中休闲娱乐业、餐饮业、
住宿业同比分别增长47.4%、12.0%、
5.5%。

国家发展改革委国家信息中心大
数据发展部大数据分析处处长杨道玲

介绍说，今年以来，在“国补”加持下，家
电等消费品“以旧换新”掀起热潮，对增
强消费活力发挥了关键作用。据监测，
在“以旧换新”带动下，二季度主要家电
品类网络零售额同比上升28.0%，上半
年同比增长14.9%，其中6月更是同比
增长36.1%，延续了今年以来快速增长
的良好势头。

与此同时，重点领域投资也在持
续发力。国家信息中心监测分析招中
标数据显示，1月至6月，全国项目中
标金额同比增长23.3%，其中二季度全
国项目中标金额环比增长23.4%，同比
增长37.7%。经济大省继续发挥“挑大
梁”作用，二季度江苏、广东、浙江、山
东、四川等省的项目中标金额占比合
计超四成。

展望下半年，专家表示，内需尤
其是基建托底经济的必要性上升。
由于资金来源仍然充裕，投资项目
不断扩充，下半年基建投资增速有
望回升。

“从项目来源看，今年是‘十四
五’规划收官之年，102 项重大建
设项目将会加快推进。此外，今
年还将用超长期特别国债支持沿
长江交通基础设施、农业转移人口
市民化、高标准农田等一批重大项
目建设。从资金来源看，下半年新
增专项债还剩超 2.2 万亿元规模，
超 长 期 特 别 国 债 下 半 年 还 剩 余
7450 亿元发行空间，总体可用于
基建投资的资金规模将超过上半
年。”中国民生银行首席经济学家
温彬说。

外贸“抢出口”效应增强 超
大规模市场优势凸显

从外贸数据来看，“抢出口”效应增
强。国家信息中心数据显示，6月我国
至美东、美西航线的出口集装箱运价指
数分别环比大幅上升37.6%、29.9%，增
速较5月提高32.3个和19.6个百分点。

“上半年，美国关税政策扰动之下，
我国出口以强大韧性抵御住了外部不
确定性。战术上，我国把握时间窗口，
启动‘抢出口’‘抢转口’；战略上，推动
贸易伙伴多元化。”温彬说。

宏观数据显示，5月我国货物进
出口总额同比增长2.7%，其中出口增
长 6.3%。国家统计局新闻发言人付
凌晖表示，我国外贸多元化发展下，
对东盟、共建“一带一路”国家进出口
持续增长；尽管部分劳动密集型产品
出口有所放缓，但技术含量较高的机
电产品出口扩大。这些因素都支撑了
贸易增长，也体现出我国经济规模超
大、产业体系齐全、综合竞争力强的
优势。

展望下半年，广开首席产业研究院
院长兼首席经济学家连平表示，中国出
口虽仍有可能继续承压，但也存在一些
有利因素，如各国群起抵制可能迫使美
国延长关税豁免期等。

温彬表示，下阶段，我国将加快构
建以国内大循环为基础、以多元市场为
支点、以产业出海为通道、以科技创新
为引擎的外贸战略新格局，全面增强外
部冲击下的抗压性与主动性，在全球经
贸秩序重构中争取更大发展空间。

工业生产总体稳定 创新动
能加速释放

从生产端看，国家信息中心数据显
示，二季度我国工业生产总体稳定，创
新动能加速释放。

工业园区生产热度指数平稳上行，
二季度同比增长21.2%，上半年同比增
长15.8%。其中6月同比增长22.2%，
生产活力维持在高位。

用工热度温和上升，基于代表性工
业城市招工数据构建的工价指数二季度
同比增长1.9%，其中6月同比增长4.0%。

数据还显示，二季度初创企业、技
术创新型企业经营活力指数同比分别
增长38.3%、28.2%，上半年这一指数则
分别增长29.8%、24.0%，增速维持高
位，反映初创型与创新型企业发展势头
强劲、活力迸发。

“新质生产力是中国经济高质量发
展的动力源。”连平说，今年以来，我国
加大力度培育新质生产力，战略性新兴
产业、未来产业等发展不断取得新的成
果。特别是人工智能领域发展迅速，在
智能手机与消费电子、智能制造、人形
机器人等领域的应用精度与广度逐步
提升。

“未来，我国将持续推进高水平科
技自立自强。今年陆家嘴论坛上，监管
层释放了将会继续推动科技创新和产
业创新融合发展等积极信号。从创设
债市科技板、科技创新债券风险分担工
具等角度来看，政策支持力度仍在加
大。”温彬说。

经济参考报

高频数据稳中有升 二季度经济韧性足

近年来，全国公安机关始终坚持
依法严厉打击各类突出经济犯罪，特
别是对群众反映强烈、社会普遍关注
的合同诈骗等犯罪持续加大打击力
度，全力保障群众和企业的合法权益，
助力营造公平有序的法治化营商环
境。今日，公安部公布5起合同诈骗犯
罪典型案例。

一、内蒙古刘某等人涉嫌系
列合同诈骗案

2024年8月，内蒙古自治区兴安盟
科尔沁右翼中旗公安局依法立案侦办
刘某等人涉嫌系列合同诈骗案。经查，
2022年8月以来，犯罪嫌疑人刘某等人
以非法占有为目的，在不具备实际运营
能力的情况下，注册多家空壳公司，冒
充大型电商平台合作方，虚构可向商
户提供仓储服务、商品可被大型电商
平台优先采购等事实，骗取商户签订
合同、缴纳保证金，并将保证金大部分
用于个人挥霍。截至案发，该案共涉
及受害商户 4000 余家，涉案金额达
7000余万元。

目前，刘某等12名犯罪嫌疑人已

被抓获归案，案件已移送检察机关审查
起诉。

二、上海吴某等人涉嫌合同
诈骗案

2023年11月，上海市公安局青浦
分局依法立案侦办吴某等人涉嫌合同
诈骗案。经查，2019年以来，犯罪嫌
疑人吴某伙同张某等人，“山寨”某知
名茶饮品牌网站，冒充品牌官方招商
渠道，虚构与品牌方的关联关系，在全
国多地先后设立10余家招商公司，虚
假承诺提供加盟商装修、采购、经营、
宣传等全方位服务，吸引1000余名加
盟商签订合同。但吴某等人实际未履
行加盟扶持义务，并在短期内关闭招
商公司，以此骗取加盟费，涉案金额
达1亿余元。

目前，吴某等30余名主要犯罪嫌
疑人已被抓获归案，案件已移送检察机
关审查起诉。

三、江苏徐某等人合同诈骗案

2024年1月，江苏省无锡市公安局
新吴分局依法立案侦办徐某等人涉嫌
合同诈骗案。经查，自2020年以来，徐
某等人以非法占有为目的，在无实际经
营能力的情况下，成立多家物业管理公
司，先以高价承租租期较短的房源，再

以低价为诱饵向租客招租，一次性收取
半年或者全年租金，通过以上“高收低
租”“长收短付”的方式骗取600余名受
害人2000余万元。

立案后，公安机关将徐某等12人
抓获归案。2024年6月，无锡市新吴区
人民法院以犯合同诈骗罪对徐某等人
分别判处有期徒刑3年至8年不等。

四、四川刘某余涉嫌系列合
同诈骗案

2021 年 4 月至 2023 年 1 月，四
川省成都市多地公安机关先后依法
立案侦办刘某余涉嫌系列合同诈骗
案。经查，2019 年 9 月，犯罪嫌疑
人刘某余以非法占有为目的，在未
取得成都市某加油站相关经营权及
授权委托的情况下，通过伪造该加
油站的《授权委托书》，与受害人陈
某签订租赁合同并骗取定金 300 万
元。2021 年 3 月，刘某余谎称取得
四川某能源公司股权及该公司名下
加气站所有权，以租赁加气站为名
骗取湖北某受害企业 800 万元；同
年 5 月，刘某余以某加油站股权转
让为名，以上述同样方式骗取成都
某受害企业 2000 万元。2022 年 10
月，刘某余伙同他人，谎称能将成
都某加油站转租，通过伪造该加油

站租赁合同，骗取受害人阮某租赁
定金 170 万元。截至案发，刘某余
以租赁或出售加油站、加气站为由，
通过伪造合同协议、营业执照及私刻
印章等非法手段，骗取受害人和受害
企业共计 3270 万元，并全部用于个
人挥霍。

目前，公安机关已将刘某余抓获归
案，查封、扣押涉案房产、车辆价值
2500余万元，案件已移送检察机关审
查起诉。

五、新疆韦某涉嫌合同诈骗案

2024年7月，新疆维吾尔自治区博
尔塔拉蒙古自治州公安局依法立案侦
办韦某涉嫌合同诈骗案。经查，自
2023年11月至2024年4月，犯罪嫌疑
人韦某以非法占有为目的，利用棉花期
货与现货交易的时差、价差，以实际控
制的多家纺织企业与新疆10家受害棉
企签订棉花挂单点价期货交易合同，随
后仅向受害企业支付部分货款获得皮
棉物权，再通过棉花现货交易转移皮棉
物权，以此将所得款项占为己有。截至
案发，共造成10家受害棉企损失3200
余万元。

目前，犯罪嫌疑人韦某已被抓获归
案，该案已移交检察机关审查起诉。
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7 月 10 日，出口汽
车在山东港口烟台港集
结等待装船（无人机照
片）。7月10日，中国汽
车工业协会发布的数据
显示，2025 年上半年我
国汽车产销量首次双超
1500 万辆，均同比实现
两位数增长，汽车产业
活力持续释放。

新华网

最新数据显示，截至 6 月末，我
国央行已连续8个月增持黄金，我国
黄金储备规模达7390万盎司。这一
稳健增持节奏与世界黄金协会近期
发布的《2025 年全球央行黄金储备
调查》（以下简称《调查》）结果形成
呼应——逾九成的受访央行预计未
来 12 个月内全球央行将继续增持
黄金，这一比例创下自 2019 年首次
针对该问题进行调查以来的最高
纪录。

黄金储备是各国国际储备多元
化构成的重要内容。笔者认为，我
国黄金储备“八连增”，蕴含着调节
优化国际储备组合、稳步推进人民
币国际化、应对全球经济不确定性
的考量。

其一，我国央行连续8个月扩大
黄金储备，是优化国际储备组合的
主动作为。

当前，美元在全球外汇储备中的
占比已降至历史低位。这一变化缘
于美国债务攀升、经济减速等多重因
素导致的美元信用弱化，美元指数承
压下行。在此背景下，黄金作为非主
权信用储备资产，其价格通常与美元
指数呈负相关性，成为对冲美元资产
贬值等风险的理想选择。

我国黄金储备“八连增”，既是顺
应全球趋势，更是对国际储备资产韧
性的战略加固。这种配置策略也成
为多国央行的共同选择。

其二，我国央行连续8个月扩大
黄金储备，是夯实人民币国际化的
信用基石。

《调查》显示，受访央行同时认
为，欧元、人民币等其他货币以及黄
金在全球储备中的占比将在未来五
年内上升。这一共识印证了国际货
币体系正向多极化发展。货币国际
化既需以强大的经济和金融实力为
支撑，也需要多元化的国际储备提供
信用背书。我国央行有序增持黄金，
向国际市场传递了人民币具有坚实

价值支撑的信号，有力
推动全球经济主体在贸
易结算、投融资以及外
汇储备等维度扩大人民
币的使用。

这种“强基固本”的
布局，正与人民币国际
地位的稳步上升形成良
性互动。6 月 18 日，中
国人民银行行长潘功胜
在2025陆家嘴论坛上表
示：“人民币已成为全球
第二大贸易融资货币；按
全口径计算，人民币已成
为全球第三大支付货币；
在国际货币基金组织
（IMF）特 别 提 款 权
（SDR）货币篮子中的权
重位列全球第三。”

其三，我国央行连
续 8 个月扩大黄金储
备，是应对全球经济不
确定性的有效手段。

受地缘政治紧张等
因素影响，全球经济面临
严峻挑战。黄金作为具
备避险属性、抗通胀功能
和长期价值稳定特征的
特殊资产，契合国际储备
管理对安全性、流动性和
保值增值的核心需求。
此外，黄金还具有金融和
商品的多重属性，在复杂
国际环境中“稳定器”功
能凸显，我国央行保持每
月合理幅度的稳健增持，
既避免了市场波动，又为
防范外部冲击构建了可
靠的“安全垫”。

总体而言，央行“八连增”黄金，
既展现了对国际货币体系变革的敏
锐把握，也为应对全球经济格局调整
提供了“中国方案”。
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