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健康健康 醒醒提提

秋季，种类繁
多 的 海 鲜 涌 入 市
场。对于痛风患者
而言，味道鲜美的
海产品似乎是可望
而不可即的，明明
就在眼前，但却因
高居不下的血尿酸
不得不将它们拒之
千里。但风湿科专家认为，只
要能做好四个方面，痛风患者
也能在秋季享受海鲜的美味。

规范治疗，保持病情稳定

如果要求所有痛风患者都
只能食用绿叶蔬菜、水果、鸡
蛋、牛奶等低嘌呤食物，这是
不科学的，也是不现实的。目
前医学上允许痛风患者在整体
病情稳定，血尿酸已经达标或
接近达标的情况下，适量进食
中等嘌呤食物。这就要求每一
位痛风患者坚持遵医嘱接受治
疗，定期复诊，按时复查血尿
酸水平，通过运动等方式减轻
体重，长期保持病情稳定。

选择嘌呤含量较低的海鲜

海鲜种类繁多，不仅只有
螃蟹、鱼虾，也不是所有的海
鲜都属于高嘌呤食物。我们知
道，每 100克某种食物中，若
嘌呤含量大于 100mg，则该食
物属于高嘌呤食物。

按照这个标准，海鲜中的
沙丁鱼、三文鱼、鱿鱼、鱼
卵、小鱼干、虾类、贝壳类
（干贝、蛤蜊、牡蛎等） 嘌呤
含量较高，痛风患者应该避免
进食。但海参、海蜇等每100g
中嘌呤含量不到 10mg，甚至
比某些蔬菜都要低，痛风患者
是可以进食的。除此之外，鲳

鱼、鲈鱼、比目鱼等属中等嘌
呤食物，痛风患者在病情稳定
情况下可以限量进食，如每周
或每10天进食1次，每次进食
100g左右。

烹饪方式尽可能简单

大多数痛风患者伴有体重
超标、血脂升高、脂肪肝等并
发症，这就要求海鲜烹饪方式
要尽可能简单，以清蒸、清
炒、炖煮为主，避免油炸、煎
烤等。这样既可保证营养物质
不被完全破坏，也降低了食
盐、油脂的摄入。

不喝酒，不喝海鲜汤

冰凉的啤酒搭配美味的海
鲜，虽然吃起来感觉上很爽，
但这绝不适合痛风患者。酒精
是痛风患者的绝对禁忌，不仅
可造成血尿酸升高诱发痛风，
还可加重脂肪肝等并发症。因
此，痛风患者吃海鲜时绝不能
喝啤酒，可以选择白开水或者
苏打水。

此外，海鲜经过高温炖煮
后嘌呤释放入汤中，此时肉中
嘌呤含量反而减少，尽管海鲜
汤更加鲜美，但痛风患者却不
能饮用。如果能做到以上几
点，痛风患者就可以安全的进
食海鲜，但一定要控制进食
量。 晚综

秋高气爽蟹黄鱼肥

痛风患者怎样享受美味

“秃如期来”，怎么办？专
家指出，预防脱发，就像养护植
物，建议大家做到以下几点：

第一，适当“浇水”，减
少洗头次数；第二，正确“施
肥”，多吃养肝血、补肾气的

食物，如黑芝麻、核桃；第
三，经常“松土”；经常揉按
头皮上的百会穴、风池穴，有
助头发生长；第四，制造良好
的生长环境。不要熬夜，适当
运动，放松心情。 晚综

如何拯救发际线

柚子全身都是宝。柚子叶
煮水泡澡，有助芳香避讳、消
风止痛；柚子肉更是酸甜可
口，具有化痰止咳、开胃消
食、瘦身养颜等功效；而常常
被大家扔掉的柚子皮其实也有
药用价值，制成山楂陈皮柚子
糖，可化痰止咳，又健脾开
胃，不妨一起来学一学吧。

1.将一个柚子皮剥下，带
皮洗净，切成小片，用清水浸

泡一天后，用手拧干水分；
2.准备 250 克冰糖，放入

适量水，用小火将冰糖煮融；
3.将柚子皮及15克山楂、5

克陈皮放入融化的冰糖中，中
小火炒制，直到水干结晶。

这款山楂陈皮柚子糖能健
脾开胃，化痰止咳。柚子皮外
表那层青黄色的皮有药用价
值，制作过程中一定要保留。

晚综

柚子皮可化痰止咳
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不久前，一名 19岁的宁波
女孩挤鼻梁上的痘痘引发颅内
感染的新闻引发广泛关注。很
多人惊呼没想到连挤痘痘这么
常见的习惯，原来也这么危险！

其实，不仅是挤痘痘，生
活中还有一些常见的习惯行
为，比如掏耳朵、舔嘴唇，都
可能暗藏健康风险。那么，这
些看似不起眼的动作为什么会
危害健康？

面部痘痘不能随便挤

很多人都有过脸上长痘痘
的经历，但挤长在面部三角区
内的痘痘，可能会带来风险。

所谓面部“危险三角区”，
即面部以嘴唇画一条直线，以
鼻根部为一个点，连接起来的
区域就是危险三角区。这部分
的面部血管丰富，并与颅内血
管相通。人的双手每天会接触
无数细菌，脸部皮肤也并不是
完全干净，动手挤痘，这些细
菌或病毒可能会顺着伤口背后
的血管传播，引起大脑中的海
绵窦发炎。而海绵窦在大脑中
就像一个交通枢纽，海绵窦发炎
后，这些细菌或病毒就会通过这
个交通枢纽感染大脑的其他部
位，轻者会感到头晕、头痛、呕
吐，重者可能会发高烧等。

舔嘴唇撕嘴皮小心唇炎

气候干燥的秋天，嘴唇干
燥起皮是常事。碰到这种情
况，舔嘴唇，撕嘴皮……这些
习惯你是不是都有？小心慢性
唇炎找上门。

嘴唇上有少量的水分和油
脂，用来保护嘴唇的湿润。舔
唇时，唾液会带走唇部本来就
很少的水分，造成越干越舔、
越舔越干的恶性循环。

另外，当嘴唇干裂，很多人
还有用手撕皮的习惯，这会导致
唇炎越来越严重。由于唾液里
含有多种消化酶，嘴唇上的唾液
蒸发后，这些大分子的蛋白质会
残留在嘴唇上，与唇部脱落的细
胞一同形成痂皮。由于痂皮下
方的组织不完整，如果强行撕
去，就会造成更多的局部渗出，
从而形成更多痂皮。

经常掏耳朵可能伤耳膜

很多人没事就喜欢掏掏耳
朵。耳耵聍其实是皮肤腺体自
行分泌的物质，包含了灰尘和
皮屑，在一定程度上，不仅能
阻挡异物进入耳道，还能保护
耳膜。耳道有自净功能，大部
分人的耵聍都能自行排出。

经常掏耳朵会破坏耳耵聍
对耳道的保护作用，还有可能
损伤耳道、鼓膜，引发外耳道
感染、中耳炎、耳道疖肿等。
另外，掏耳朵时稍不注意，掏
耳的器具就可能伤及鼓膜或听
小骨，造成鼓膜穿孔、中耳感
染，可引起耳聋和眩晕症状。

乱撕倒刺可能导致拔甲

秋冬，手上长倒刺也是常
有的事。看到倒刺后，总会有
人忍不住去咬或者撕，这可能
会造成更严重的伤口，引发感
染问题、甲下脓肿等疾病，严
重的甚至需要拔甲。

医生建议，处理倒刺，最
好是用锋利和干净的小剪刀或
者指甲刀，从倒刺的根部来切
断，之后可用碘伏进行消毒。
长倒刺的主要原因是皮肤干
燥，秋冬时节应注意皮肤保湿。

据《银川晚报》

有些习惯动作暗藏健康风险

提到养生，大多数人会想
到“补”，事实上，除了“进补”，

“疏泄”也是重要的养生之道。
中 医 认 为 ，“ 腑 以 泄 为

辅”，补是为了扶正，泄是为
了祛邪，两者互相补益、相辅
相成，身体才能协调运转。此
外，气机通畅也是身心健康的
重要前提，而及时进行“疏
泄”，才能避免人体堆积不必
要的杂质和废物，给身心“减
负”。具体来说，疏泄主要包
括身体和心理两方面。身体的
疏泄要特别重视肝的功能，因
为它有藏血、助消化的功能，
不能有所阻隔。具体来说，可
从以下几个方面注意调理。

别怕生小病。除了正常的
打喷嚏、流眼泪、淌鼻涕等，

人们在得了感冒发烧等小毛病
后，自然出现的流涕、咳痰、
呕吐、腹泻、发汗等症状，其
实也是一种泄，有助于将体内
的不良物质排出。

大小便别憋。这是体内应
该及时排出的糟粕之物，长时
间留在体内会伤及脏器。生活
中最好多喝水、勤小便，养成
定时大便的习惯。

流点养生汗。适当出汗不
仅可以帮助人体调节体温平
衡，还有助排出毒素、控制血
压、促进消化等，也是一种重
要的养生手段。因此，生活中
要注意该动就动、加强锻炼。

心理“疏泄”是一次心理
治疗，无论是向亲朋敞开心
扉，还是对着高山大海呼喊，

都能宣泄心中不快。
与人谈心。遇到困扰时与

家人、朋友沟通，能理清思路、
解开心结，是很好的疏泄方法。

痛哭流泪。从养生的观点
来看，“有泪不轻弹”的说法
并不可取。哭完之后，把困难
或委屈倾诉一番，情绪会大为
改观。 据《生命时报》

疏泄养生法

秋季干燥，口疮易反复发
作。中医认为，发病多由风热
乘脾、心脾积热、虚火上炎所
致，主要病变在脾与心，虚证
常涉及肾。治疗口疮以清热泻
火为基本，内治外治相结合。

舌上、舌边溃疡较多，色
红疼痛，心烦不安者，多为心
火旺。可用黄连 5克、生地 10
克、淡竹叶 10 克、通草 6 克、
甘草6克煎服，每日1剂。方中
黄连泻心火，生地凉心血，竹
叶清心除烦，通草导热下行，
甘草调和诸药。

如果以口颊、上颌、齿
龈、口角溃疡为主，甚则满口
糜烂，多为脾胃火旺。可用金
银花、连翘、芦根、板蓝根各
10克，竹叶、薄荷、牛蒡子、

甘草各 6 克，水煎服，每日 1
剂。方中金银花、连翘、板蓝
根清热解毒，薄荷、牛蒡子疏
风散郁，竹叶、芦根清心除
烦，甘草解毒并调和诸药。

还有两个外治法。1.取野
菊花、金银花、薄荷、生甘草各
10克，加水 1升煎沸，待温后含
漱至少 3分钟，每日 3~5次。本
方可用于口疮实证。2.新鲜鸡
蛋煮熟取黄，小火煎出蛋黄油，
外敷溃疡面上，可用于溃疡日
久不敛者。

据《钱江晚报》

口舌生疮试试四个“灭火”方
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