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常见病饮食调养

微信“有奖竞猜”问题

三十七、痛风

第155期问题：“空调痛”指什么？

平衡训练是偏瘫康复重要一环

痛风是由于嘌呤代谢紊乱导

致血尿酸增加而引起组织损伤的

疾病。多发于人体小关节，疼痛

剧烈，除高尿酸血症外可表现为关

节炎、痛风石、关节畸形、肾炎和尿

酸性尿路结石。

发病原因：关键原因在于血液

中尿酸含量长期增高。由于各种

原因导致形成尿酸的酶活性异常，

从而导致尿酸生成过多，或者各种

因素导致肾脏排泄尿酸发生障碍，

使得尿酸在血液中聚积，产生高尿

酸血症，最终引发痛风。

痛风患者宜选用木瓜、胡萝卜、

海带、芹菜、苹果、大蒜等能促进机

体代谢的食物；宜多喝水；可选用具

有促进尿酸排泄功能的药材和食

材，如车前草、薏米、防风、牛膝、樱

桃、莴笋等；宜食茄子、黄瓜、土豆等

可中和尿酸的碱性蔬果。

食疗方：威灵仙牛膝茶

材料：威灵仙、牛膝各10克，车

前草5克，砂糖适量。

制作：①将威灵仙、牛膝、车前

草洗净，放入茶杯。②置锅于火

上 ，倒 入 600 毫 升 水 ，烧

开。③再用开水冲泡威

灵仙、牛膝、车前草，加盖

闷10分钟即可。

功效：有祛风除湿、活

络通经、利尿通淋的作用，

适合痛风患者饮用，有利

于体内尿酸从小便排出。

饮食禁忌：忌食嘌呤含量高的

食物，如动物内脏、鲢鱼、牡蛎、螃

蟹、虾等，食用高嘌呤食物会出现

尿酸沉积问题，从而诱发痛风。

禁食诱使发病的食物，如杏，

古人云多食杏“伤筋骨、生痰热、发

疮痈、动宿疾”，痛风病人特别是痛

风急性发病期，应禁食杏肉。

禁食辛辣助火的食物，这些食

物会兴奋自主神经，诱发痛风。

维持身体平

衡是一切运动不

可或缺的条件，然而偏瘫患者控制

能力差、肌肉力量、平衡能力异常，

无法维持正常的姿势及合理的重心

分布。因此平衡训练是康复治疗中

非常重要的部分，反复训练可帮助

患者保证身体平衡，改善动作异常

姿态，避免摔倒，恢复正常生活。

坐、立位平衡分为三级，一级

平衡为静态平衡，即躯体在无依靠

下能坐稳或站稳，体重平均分配；

二级平衡为自动动态平衡，即躯体

能做各个方向的摆动活动；三级平

衡为他动动态平衡，即在他人一定

的外力推动下仍能保持平衡。平

衡训练应分阶段逐步进行，最终达

到立位三级平衡。

坐是体位平衡的先决条件，最

开始可在治疗师的帮助指导下，练

习移动重心时调

整姿势；然后开

始坐位起立平衡训练，让患者反复

体会支撑坐、站动作模式的感觉，坐

下的时候不能有跌落姿势；完成坐

站转移后，患者可进行立位平衡训

练和动态平衡训练，如转体抛接

球、踢球等；必要时可借助平衡训

练仪，每次训练时间为30~40分钟，

每周训练五天，不可急于求成。

（徐文婷）

很多人每天有饮用少

量葡萄酒的习惯，其中不乏

抱有保健的目的。葡萄的果

实中含有大量酚类物质，主

要集中在果皮，这些物质具

有良好的抗氧化、抗癌及预

防心血管疾病等功效。其中

一类称为白藜芦醇的物质，

可抵抗体内有害胆固醇的形

成与沉积，起到预防心血管

疾病的目的。因此，每日少

量饮用红酒确实能保护心

脑。不过，并非所有人都能

随意喝点红酒保健，比如服

用硝苯地平药物的患者。

硝苯地平是一种常用

的心血管疾病药物，主要用

于高血压和心绞痛。长期

服用该药能够有效控制血

压、减缓冠心病进展，减少

心血管并发症及猝死的发

生。硝苯地平主要通过肝

脏被代谢消除。饮酒则会

影响肝脏对硝苯地平的清

除，导致其在体内蓄积，引

起低血压等不良反应。乙

醇可抑制硝苯地平的代谢，

同时使硝苯地平的利用度

增加约50%。因此，服用硝

苯地平期间应禁止饮酒。

有的人认为，白酒中乙

醇含量高，与硝苯地平合用

可能会造成严重低血压，但

葡萄酒中酒精含量低，可以

适量饮用。实际上，研究结

果显示，葡萄酒中的没食子

酸对肝脏清除硝苯地平有

明显的抑制作用，而且没食

子酸的代谢产物对肝脏功

能表现出不可逆性的抑制

作用。硝苯地平控释片在

胃肠道恒定释放 16~18 小

时，在血液中存在24小时。

如果用药期间饮用红酒，红

酒中的没食子酸可显著减

少硝苯地平的清除，导致不

良反应。除红酒外，西柚汁

也可降低其清除速率，增加

不良反应，也应避免与硝苯

地平合用。 （公永泰）

硝苯地平和葡萄酒不对付

家庭泡脚良方

广场舞有效缓解老痴
日 本 一 项 新 研 究 表

明，轻、中度老年痴呆症患

者经常配合音乐做体操，

能够增强大脑活动和认知

功能，阻止病情恶化。

研究人员招募平均年

龄为 80 岁的轻、中度老年

痴呆症患者 85 人，将其分

为音乐体操（43 人）和大脑

锻炼（42 人）两个小组。半

年中，两组人员各自实施

每周 1 次 40 分钟的练习。

音乐体操组和着播放乐曲

的节拍，坐在椅子上或站

立在地上持续做手足的上

下运动；大脑锻炼组用电

脑进行脑部训练。结果显

示，在穿衣、吃饭等与日常

生活相关的行为方面，音

乐体操组比大脑锻炼组能

力维持效果更好，智力与

视觉功能也得到提高。

专家称，以广播体操

和花样滑冰为例，所谓音

乐体操必须是边听声音边

做运动，二者同时进行，比

单纯做动作要难，这样才

能对预防老年痴呆症带来

更好的效果。老年痴呆症

是进行性的疾病，维持患

者的日常动作水平具有重

要意义，未来他们将对重

度老年痴呆症治疗开展进

一步研究。（据《生命时报》）

四味茶帮小儿祛暑
三伏天时，小儿容易受

暑热侵袭，尤其是温差变化

较大会导致发热、口渴多

饮、汗闭等症状。中医认

为，小儿寒暖不知自调，且

肺常虚，遭受暑热侵袭，呼

吸系统最容易出现损伤。

推荐一款四味祛暑茶：

取藿香、鲜竹叶、佩兰叶、薏

仁各 10 克，薏仁捣碎，其他

药物切碎，煎汤取汁，代茶

饮。方中，藿香具有芳香化

浊、和中止呕、发表解暑的

功效。鲜竹叶可清热泻火、

除烦生津、利尿，使暑热之

邪从小便而出，常用于治疗

外感发热、口渴、烦躁等症

状。佩兰具有清暑、辟秽、

化湿等功效，可治疗感受暑

湿、寒热头痛、湿邪内蕴等

症。薏仁利水渗湿、健脾止

泻。暑邪最容易夹湿，且因

小儿脾胃虚弱，饮食过多或

者不规律，诱发胃肠道疾

病，容易出现发热、口渴、乏

力、呕吐、腹泻等症状。本

方四味药物均有清热化湿

之功，且性味多平、甘、淡，

照顾小儿“易虚易实、易寒

易热”的特殊体质，而且以

茶代饮，孩子易接受。

平时应注意休息，培养

规律的生活方式；饮食宜清

淡，不要过食肉类、辛辣炙

烤之物；不要长时间待在空

调房，室温保持在 28~29 摄

氏度；不宜喝冷饮，少吃温

热水果；不宜在日照强烈时

长时间户外活动；勤洗澡，

减少细菌滋生。 （陶洪）

医学新知

失眠症的泡脚良方（6）

地黄山药方
【药物组成】干地黄30克，山药20克，五味子15克，柏

子仁15克，黄芩15克。

【制法】将上药入锅，加水适量，煎煮 30 分钟，去渣取

汁，倒入泡脚桶中加入适量热水。

【用法】先熏蒸，后泡脚。每次 30 分钟，每晚临睡前 1

次。每日1剂，15天为一个疗程。

【功效主治】宁心安神。适用于心肝火旺型失眠。

今天是二十四节气中

的立秋，从今天开始暑气

将渐渐消退，而迎来气候

较为舒爽的秋季。记者就

立秋节气养生的话题走访

了天津市抗衰老学会理事

长、天津市名中医、天津中

医药大学第一附属医院主

任医师赵建国教授。

赵建国教授指出，当

今社会上关于保健的宣传

五花八门，常常出现一个问题几种解释，

搞得百姓困惑不解，无所适从。所以大

家不能教条地拘泥于科普读物中的养生

方法，而是应该根据季节因时制宜、根据

所处条件因地制宜、根据个人情况因人

而异，灵活地智慧地调适生活。本于自

然，率性天真才是养生大道。

以自然之道，养自然之身。人体要

顺应自然规律，才能维持正常生命活动，

古人云“逆之则灾害生，从之则苛疾不

起”。在一年之中根据四时不同，采用春

养生，夏养长，秋养收，冬养藏，以及春夏

养阳、秋冬养阴的方法，取得人与自然的

整体统一。秋季是阴阳之气转换的时

节，自然界阳气渐弱阴气渐盛，人体也随

之阳消阴长，但趋势是平

衡，即如《黄帝内经》所言

“秋三月，此谓容平”，秋季

气温舒适，气候怡人，风调

雨顺。人们走出苦夏，走出

空调营造的反季环境，能更

好地亲近自然，享受美景与丰收，心情大

好，不急不躁，从容而平和。

一日之中，分为白昼与黑夜，人体阴

阳随着自然界阴阳的变化而变化，清晨

太阳升起“阳出于阴”，阳气逐渐隆盛，人

的阳气也随之向上、向外萌发，人即处于

醒觉状态，以利于工作、学习；傍晚太阳

落山“阳入于阴”，自然界的阳气向下、向

内，人体的阳气也随之收敛，人即处于休

息、睡眠状态，以利于恢复体能。所以

“日出而作，日落而息”是顺水推舟式顺

应自然的生活方式。很多老年朋友白天

容易坐着打盹儿，这种情况一般由阳虚

引起，可适当含一点西洋参片，可起到补

益阳气，缓解疲劳之效。

民以食为天，在物质生活极大丰富的

如今，吃饱已经不成问题，节制饮食却成

了考验大家的一道关卡，“饮食有节”是维

护后天脾胃的根本，古人云“饮食自倍，脾

胃乃伤”，现代研究发现长期饱食会使消

化系统长期负荷过度，导致内脏器官过早

衰老和免疫功能下降，而且过剩的热量还

会引起体内脂肪沉积，引发“富贵病”。糖

尿病就是其中之一，赵建国教授提醒，有

些糖尿病患者在饮食上存在误区，认为西

瓜这类含糖较高的水果不宜食用。但与

西瓜相比，主食中的糖分一点也不少。少

吃几口米饭、几个饺子就完全可以抵消西

瓜中的热量糖分，而且补充了西瓜的营

养。痛风曾经被称为“帝王病”，对于痛风

患者，啤酒、海鲜并非完全不能吃，比如海

蜇、海参中的嘌呤含量比有些蔬菜还低，

而且营养丰富。人体内尿酸含量的 80%

是由自身产生，通过食物产生的不足

20%。因此，痛风患者注意减少食物总摄

入量比单纯限制啤酒海鲜更重要。

在节制之外更要谨慎地调和五味，赵

建国教授建议，饮食要做到不偏、不缺、不

过，崇尚绿色与自然，现阶段重点不是考虑

补充什么营养，而是更多要避免不要过多

摄入重金属和抗生素。没有哪种食物好

得不得了，吃了百病不侵，长生不老；也没

有哪种食物坏得和毒药一样，一口都不能

吃。过度吹捧或抵制某一种食物都是片

面的。比如，好多人都说喝鸡汤好，要是天

天喝鸡汤能健康吗？现在很多养鸡场在

饲料中加入了激素、抗生素等以促进肉鸡

生长，当我们的孩子长期食用这类鸡肉后，

就有可能出现十岁女孩来例假，尚未发育

成年就浑身长毛的异常早熟现象。有的

专家告诉大家果皮中富含丰富营养成分，

劝告人们吃水果时不要削皮，但有的果农

在种植时会使用大量农药，即使反复清洗，

果皮上的农药残留物仍然很难祛除。所

以，宁可不要所谓果皮上的营养，也最好削

皮减少果皮上的农药摄入，避免引起更多

疾病而得不偿失。 （孙桂龙 弓明燕）

本于自然 率性天真
——赵建国教授谈立秋养生

中医名家谈节气养生
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