
收好这份“饮食宝典”
将吃出来的痛风“吃”回去
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低嘌呤食物

嘌 呤 含 量 ：0—25 毫 克 嘌
呤/100 克食物

蔬菜类：白菜、莴苣菜、苋
菜、卷心菜、雪里红、韭菜、韭
黄 、菜 花 、葫 芦 、芹 菜 、芥 菜
叶 、胡 萝 卜 、萝 卜 、茄 子 、青
椒 、洋 葱 、蕃 茄 、木 耳 、豆 芽 、
萝卜干。

蛋类：鸡蛋、鸭蛋、皮蛋。
水产类：海参、海蜇皮。
主 食 类 ：大 米 、白 米 、糯

米、小麦、燕麦、麦片、面粉、面
条、通心粉、玉米、小米、马铃
薯、高粱、甘薯、荸荠、薏苡仁。

粗 细 搭 配 ，以 细 粮 为 主 ，
粗 粮 适 量 ，营 养 均 衡 更 好 一
些。最好选择非发酵性面食，
如面条、烙饼等。

水果类：橘子、橙、柠檬、
葡萄、苹果、番石榴、杨桃、芒
果 、乳 香 瓜 、木 瓜 、枇 杷 、桃
子 、李 子 、西 瓜 、蕃 茄 、香 蕉 、
红枣、黑枣、梨。

中嘌呤食物

嘌 呤 含 量 ：25—150 毫 克
嘌呤/100 克食物

豆 类 及 其 制 品 ：豆 腐 干 、
豆 腐 、豆 奶 、豆 浆 、绿 豆 、红
豆、花豆、黑豆。

其他：葡萄干、龙眼干、酱
油、葱、银耳。

高嘌呤食物

嘌 呤 含 量 ：150—1000 毫
克嘌呤/100 克食物

豆类及其制品：黄豆
肉 类 ：鸡 肝 、鸡 肠 、猪 大

肠 、猪 小 肠 、猪 肝 、鸭 肝 、牛
肝。肉汁和肉馅的嘌呤含量
很高。

水产类：白鲳鱼、比目鱼、
白带鱼、乌鱼、海鳗等海鱼、虾、
牡蛎、蛤蜊、蛤子、干贝、虾米等
海鲜。

蔬菜类：紫菜干、干香菇。
其他：酵母粉。各种酒类

（尤其是啤酒），蜂蜜。

2 痛风患者饮食注意
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冬季免疫力相比其他
时候较弱，容易生病、气血
不 足 。 吃 点 什 么 比 较 好
呢？不妨试试这三宝：枸
杞、黄精、人参。

枸杞
【功效】
滋补肝肾，益精明目。
【推荐方法】
枸杞中有一些水溶性

营养素，比如枸杞多糖、
低聚糖、花青素等，通过
泡 水 能 够 部 分 溶 解 到 水
中 ，但 是 水 温 不 要 超 过
70℃，否则营养价值可能
会降低。

【食用禁忌】
1.枸杞每日食用量以

不 超 过 10 克 为 宜 ，过 量
食用枸杞，可能会令人出
现上火、眼睛红肿等不良

反应。
2. 脾胃虚弱、腹泻、感

冒的人群不宜食用枸杞。
黄精

【功效】
补 气 养 阴 ，健 脾 ，润

肺，益肾。
【推荐方法】
生黄精蒸煮或者经过

九蒸九晒的处理后可以直接
吃，也可以用来泡水、煲汤。

【食用禁忌】
1. 黄精含有大量鞣质

和苷类成分，和铁器接触
后会产生化学反应，建议
不要接触铁器。

2.黄精不宜与醋、山楂、
梅子等一起食用。

3. 感冒发热患者和体
内痰湿比较重的人群不宜
食用黄精。

4.不建议直接生吃。
人参

【功效】
大补元气，复脉固脱，

补脾益肺，生津养血，安神
益智。

【推荐方法】
人 参 粉 相 对 于 人 参

片、整根人参，有效成分更
易发挥作用，更容易被人
体吸收。如果不方便把人
参打成粉，那么用人参片
泡水喝也是可以的，建议
多泡几次，并且泡过水的
人参片也要吃下去。

【食用禁忌】
1. 在食用人参期间不

宜喝茶及吃萝卜。
2. 食用人参期间若出

现舌苔白腻、感冒及腹泻等
不适，应暂停食用。许扬

冬季吃“三宝” 益寿延年身体好

1.控制体重
减轻体重能极大减

少负重关节的负担，降低
膝关节磨损。建议日常
保持低油、低脂、低热量
饮食，多吃蔬果，控制主
食摄入量。

2.均衡营养，注意钙
剂摄入

建议日常饮食均衡、
营养。通常情况下，对于
健康的成年人来说，从牛
奶、绿叶菜、鱼类、豆制品
等食物中可以获取足够
的钙。

注意：更年期女性、
骨质疏松患者和吸收能
力较差的老人，建议在医
生指导下服用钙片。

3.规范运动
对于健康的成年人

来说，对关节最健康的运
动方案是运动前热身 10

分钟，每天进行30分钟中
等强度的体育锻炼，每周
不少于5天。

建议：锻炼方式可以
采取骑车、游泳等，不同
年龄段应匹配不同的运
动强度，比如老年人可以
适当减少运动强度，选择
走路等低强度运动，避免
运动损伤。

4.注意保暖
热敷具有扩张血管、

改善局部血液循环、促进
局部代谢的作用，也可以
缓 解 肌 肉 痉 挛、松 弛 神
经、改善筋腱柔软度。

干敷：热水袋敷于膝
盖上，每次 20—30 分钟，
每日1—3次。

湿敷：毛巾浸在热水
中，取出拧至半干，敷于
膝盖上，再盖个棉垫防止
热气流失。每5分钟更换

一次，敷 20—30 分钟，每
日1—3次。

热敷后，在膝关节的
周围大面积揉搓 2—5 分
钟，促进血液循环。

注意：热敷时温度切
忌过热，患有急性炎症、
血栓性静脉炎、外周血管
疾 病、局 部 皮 肤 外 伤 的
人，不宜热敷。

5.伸膝运动
膝后面紧靠凳缘坐

于凳上，双手放于体侧做
支撑，呼气时一侧膝盖伸
直，吸气时缓慢回到初始
位置，每个动作维持 5—
10 秒，每组做 10 个，左右
膝各做2—5组。

这个动作可以帮助
增强伸膝肌群（股四头肌
等）力量及耐力，膝关节
没有严重病变、疼痛的人
都可以尝试。 陈星佐

做好5件事，给膝盖减压

冬季是养肾的好时
节，需要补肾的朋友，吃
4 粥、揉 5 处，把亏掉的
肾气补回来。

补肾吃什么？

·五黑补肾粥
材料 ：黑 米 、黑 豆 、

黑芝麻、黑枣、黑木耳、
核桃仁。

功效：滋补肝肾，健
脾开胃，润肠通便。

·栗子粥
材料：栗子150克、粳

米100克、冰糖适量。
功效：补益肾气，健

脾养胃，可用于肾虚腰
腿酸软无力，脾虚大便
溏泻者。

·白术淮山粥
材料：炒白术6克、淮

山药 10 克、扁豆 6 克、粳

米30克、枸杞6克。
功效：健脾补肾，适

合脾胃较虚弱者。
·韭菜粥
材料：新鲜韭菜 30—

60 克或者用韭菜耔 5—
10 克、粳米 100 克、精盐
少许。

功效：补肾壮阳，固
精止遗，健脾胃。适用于
脾肾阳虚所致的阳痿、早
泄，小便频数，腰膝酸冷，
腹中冷痛，泄泻等。

补肾怎么做？

·揉脚
每天晚上，温水洗净

双脚，端坐床上，用手掌
小鱼际位置，搓左右脚的
涌泉穴36下。

·搓腰
膀胱经的肾俞穴（第

二腰椎棘突下，旁开 1.5
寸）、督脉的命门穴（第二
腰椎棘突下）。双手握
拳，后腰部位上下搓动，
36次。

·摩腹
双手平掌，左手在下

右手在上，置于小腹，来
回搓动，左右各 36 下。

·搓耳
双手置于耳前，来回

搓动，36 下。肾开窍于
耳，耳如同倒置胎儿，全
身各部位都在耳部有反
应点，称为“耳穴”。

·梳头
又称“ 干 梳 头 ”，双

手五指 分 开 如 梳 状 ，置
于 前 额 发 际 处 ，点 按
太 阳 穴 ，从 前 向 后 搓
动，点按风池穴 36 下。

健新

吃4粥揉5处，亏掉的肾气补回来

以前一说到引起眩
晕的疾病，很多人的第一
反应就是梅尼埃病，但这
些年耳石症的发病率要
比梅尼埃病高得多。一
般来说，有以下几种情况
的人容易发生耳石症：

40 岁以上的人。耳
石症的发病高峰年龄一
般在 40 至 60 岁之间。年
龄大会导致内耳局部结
构发生老化或退化，耳石
就容易从原来的位置上
掉下来。

压 力 大 、体 质 弱 的
人。长期处于压力之下、
睡眠不好、过度疲劳等不

良生活状态，可能会造成
内耳小动脉发生痉挛、缺
血等情况，从而导致耳石
症发生。

低 头 玩 手 机 、用 电
脑，长期处于不良头位姿
势，也会加重内耳血管痉
挛、细胞缺血，使耳石更
易脱落而致病。

骨质疏松患者。骨
质疏松只是耳石脱落的
一种诱因，由于耳石内含
碳酸钙结晶，如果发生骨
质疏松，局部结构的变化
会增加耳石症的风险。

有偏头痛的人。26%
的耳石症患者为偏头痛患

者。前庭性偏头痛，是耳
石症的一种临床现象，常
与耳石症导致的良性阵发
性位置性眩晕同时发生。

有外伤或手术影响
的人。外力撞了耳部、耳
朵做了手术、在乘车时因
为汽车突然加速或减速
导致颈部损伤，这些都会
引起耳石脱落，从而导致
耳石症。

患 前 庭 神 经 炎 的
人。病毒感染造成的前
庭 神 经 炎 常 伴 发 耳 石
症，在前庭耳石器发生水
肿时，也会出现“小晶体”
脱落。 张峥

这类人更容易得耳石症

1 月 28 日 是 第 71 届
“世界防治麻风病日”暨第
37届“中国麻风节”。麻风
病是一种慢性传染病，主
要通过飞沫的呼吸道吸入
和长期密切的皮肤接触传
播。关于麻风病，这些核
心知识需了解。

接触麻风病患者就会
感染吗？

95%以上的人对麻风
杆菌有正常抵抗力，即使
感染了麻风杆菌，发病的

比例也很低。
怎样预防麻风病？密

切接触活动性麻风病患者
时戴口罩、接触后洗手、注
意个人卫生、加强营养、提
高机体抵抗力等可以减少
患麻风病的危险。

麻 风 病 的 危 害 有 哪
些？如不能早期发现和治
疗，病期长时皮肤多伴有
感觉减退或丧失，病情逐
渐发展后可以出现兔眼、
歪嘴、爪形手、垂足、足底

溃疡等畸残。
麻风病能治愈吗？早

诊早治可避免畸残，规范
治疗可完全治愈。一般门
诊治疗半年或 1 年即可完
成疗程，效果良好。早期
及时治疗可以避免各种麻
风病残疾的发生。

如 何 早 期 识 别 麻 风
病？麻风病的临床表现多
种多样，早期主要是皮肤
上出现不痛不痒的浅色或
红色斑片。 央广

关注世界防治麻风病日：

麻风病，可防可治不可怕

健康科普 健康课堂

亲友团聚，丰盛美食，大吃鱼虾、火锅和酒精，高尿酸血症的人很
容易突然关节疼痛，不能活动。这都和吃喝不当引发痛风有关。目前
痛风患者逐年增多，呈上升趋势，到底痛风患者能吃什么不能
吃什么？一起来看看

多吃蔬菜

蔬菜水果中的维生素 C、植
物化合物和抗氧化成分，都对控
制血尿酸水平有帮助。

因此，痛风患者的每日饮食
应包含生重 300—500 克的蔬菜，
同时要注意水果、坚果、豆类、低
脂乳制品以及全谷物的补充。

少吃水果

果糖经过代谢会抑制尿酸的
排出，增加血尿酸的水平。

对于痛风患者来说，最好少
摄入果糖，除了不能喝甜饮料，也
要注意避免吃太多水果（水果中
含有果糖）。

如不在急性期，每天吃一两
个拳头那么多的水果就够了；如
果在痛风发作的急性期，注意不
要吃水果。

酌情进食豆制品

关于豆制品，最新的指南的
意见是，既不推荐也不限制。

因为，豆制品加工方式的不
同会对其嘌呤含量有很大影响。

一般来说，如果不在痛风急
性期，适当吃点小扁豆、杂豆、豌
豆、红豆、绿豆、豌豆，以及腐竹、
豆腐等豆制品，对尿酸的影响不
会太大。

但对于尿酸控制得不太好的
朋友，特别是处在痛风急性期的
人，最好少吃或不吃豆制品。

补充蛋白质

牛奶和鸡蛋对痛风患者来说
是比较友好的食物，即时在痛风
急性期，也可以进食。

在不能吃肉的那段时间，用
这两种食物来补充身体所需的蛋
白质，是不错的选择。

少吃肉汤、内脏、海鲜

肉汤最好别喝，煮汤之后嘌
呤都会溶到水里。

同时，还要控制各种肝脏、肾
脏的摄入，另外有一些鱼类，比如
凤尾鱼、沙丁鱼、贝类等的嘌呤含
量极高，也别吃。

注意：不想尿酸升高，酒精也
要远离。

高继明 顾中一
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第一，及时增减衣物
要有效开展脑血管冬季防护

行动，首要任 务 是 注 重 保 暖 措
施 。 选 择 合 适 的 帽 子 和 围 巾 ，
穿 着 多 层 衣 物 ，采 用 透 气 且 保
暖 的 材 料 。 保 持 室 内 温 度 适
宜，避免室内外温差过大。

第二，适度运动
首先选择合适的运动类型，

如室内瑜伽、太极、健身操或跑
步机，或室外快步走和慢跑，但
一 定 要 注 意 保 暖 和 路 面 安 全 。
其 次 ，要 关 注 运 动 强 度 和 持 续
时 间 ，运 动 量 应 适 中 且 根 据 个
人 体 质 逐 步 增 加 ，合 理 控 制 时
间避免过度劳累。运动后进行
拉伸和温热水淋浴有助于肌肉
恢 复 。 最 后 ，密 切 监 测 身 体 反
应 ，如 感 到 不 适 应 立 即 停 止 运
动。在极冷或大风雪天气应避
免外出运动，选择室内活动。

第三，平衡膳食
健康饮食是不可忽视的要

素 。 为 了 维 护 脑 血 管 健 康 ，冬
季饮食应适当增加富含高蛋白
和高维生素的食品，例如鱼类、
肉 类 、豆 制 品 以 及 丰 富 的 新 鲜

蔬 菜 和 水 果 。 此 外 ，要 减 少 辛
辣 和 油 腻 食 物 摄 入 ，控 制 酒 精
摄 入 ，因 为 它 们 都 有 可 能 触 发
血 管 痉 挛 ，从 而 对 脑 血 管 健 康
产生不利影响。

第四，规律作息
规 律 的 作 息 也 是 重 要 的 。

在 冬 天 ，应 确 保 有 充 分 的 睡 眠
和 休 息 ，以 避 免 身 体 过 度 劳
累。此外，尽量平抑情绪波动，
避免因过度激动或愤怒给心脑
血 管 系 统 带 来 不 必 要 的 压 力 。
保 持 平 和 的 心 态 ，不 仅 对 脑 血
管 健 康 有 益 ，而 且 能 使 冬 日 生
活更宁静、愉快。

第五，重视预防与检查
最后也是最重要的事，重视

脑血管疾病的预防与检查。定
期进行血压、血脂、血糖等方面
的 检 查 ，这 对 早 期 发 现 和 预 防
脑血管疾病至关重要。

特别是对于高血压、糖尿病
等 慢 性 病 患 者 ，更 应 密 切 关 注
自己的身体状况，严 格 遵 循 医
生 的 用 药 指 导 ，并 在 必 要 时 ，
根据医生的建议调整药物治疗
方案。 王丽玲

五要诀打好“脑血管保卫战”


