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申城遭遇冰雪风雨四连击

寒潮也会引起痛风发作
! ! ! !这几天!你"速冻#了吗$来自北

方的强冷空气造访! 上海正式开启

%速冻&模式!虽然本周气温将逐渐

回升!但阴雨%攻击&仍将持续'上海

中医药大学附属岳阳中西医结合医

院痛风专科副主任医师王一飞博士

指出!雨雪天期间!关节在受凉(受

潮的状态下! 可使血中尿酸局部溶

解度降低而发生沉积! 进而诱发痛

风性关节炎发作' 因此!专家建议!

除了控制饮食外! 还应注意四肢保

暖' 千万不能以为关节不痛就万事

大吉!痛风间歇期虽无任何不适!但

血尿酸水平超标! 仍有急性发作的

可能! 同时长期高尿酸血症会对肾

脏造成很大负担! 甚至可导致肾衰

竭'

痛风不都是“吃”出来

年过六旬的张老伯患上痛风已
经 !"年，怎料这两天老毛病就又犯
了，右脚大脚趾疼痛肿胀，难以入
睡，甚至不能下地行走。在老伯的印
象中，痛风不都是喝啤酒吃海鲜造
成的吗，自己最近也没贪嘴，怎么又
发作了呢？

王一飞副主任医师解释说，通
常情况下，高嘌呤饮食与疲劳是最
为常见的痛风性关节炎的诱发因
素。“有的患者往往在饱食大量鱼、
肉类食物后发病；有的患者则是在
连续加班加点工作，或长途出差，或
搬迁新居，或长时间开车、步行等情
况下，因全身或局部疲劳过度而发
病。”
但是，关节部位受凉、受潮同样

也是诱发痛风性关节炎急性发作的
原因之一，特别是足部受凉、受潮，
常可诱发跖趾关节、踝关节及足跟
部位的红肿疼痛。王博士说道，人的
双足本身温度偏低，尤其是在冬、春
寒冷季节受凉机会最多。“如果穿的
鞋子不保暖，或者睡觉时喜欢将双
脚露在被子外面，极易导致足部受
凉。另外，双足受潮的机会也较多，
尤其是在雨雪天气下，皮肤温度可
进一步降低，从而促使血中尿酸在
局部溶解度降低而发生沉积，进而
诱发痛风性关节炎发作。”王博士对
此建议，痛风患者冬季应注意四肢
保暖，可以穿上厚袜子棉鞋御寒。

痛风不痛并非万事大吉

很多患者痛风发作时便服药，
等到不痛了，又开始大吃大喝。王一
飞博士表示，不少患者往往以为只

要关节不痛就万事大吉，不需要吃
药治疗了，这其实大错特错。“痛风
的间歇期虽然没有任何不适症状，
但只要血尿酸水平仍然超标就依然
隐伏着再次急性发作的可能，同时
长期的高尿酸血症会对肾脏造成很
大负担，长此以往，甚至有小部分患
者最终可能导致肾功能衰竭。”
据了解，一个正常人在普通饮

食情况下，每日嘌呤的摄入总量大
约为 !#"$%!&""$%，而每日体内代
谢生成的嘌呤总量则为 '""$%!

(""$%，远远超过了食物的来源。所
以，低嘌呤甚至无嘌呤饮食，不一定
能完全纠正高尿酸血症及痛风的发
作。对大多数痛风患者来说，在常规
采取饮食控制的情况下，应同时服

用适量的降尿酸药物，才能达到满
意控制病情的目的。

然而，王博士提醒，在痛风急
性发作期间，需要暂时停用降尿酸
药物。“因为降尿酸药物可能诱发
痛风的急性发作或者延长痛风的
发作时间、甚至加重痛风的症状。
降尿酸药物一般在没有症状的缓
解期使用，有时还需要同时配合使
用一些抗炎镇痛类药物。”他强调，
由于目前痛风尚无法完全根治，因
而这一治疗过程是长期的，甚至需
要持续终生。

过节应远离酒肉多饮水

春节将至，又到了开怀畅饮、大饱

口福的时候，痛风作为和饮食密切相
关的一种疾病，在节日期间应如何预
防呢？王一飞博士建议，患者应在过节
期间合理安排一日三餐，尽量避免过
多进食膏粱厚味，或嘌呤含量高的食
品，如动物内脏、海鲜、啤酒等。由于尿
酸在碱性环境中容易溶解，所以应多
食用蔬菜、水果、硬果、牛奶等碱性食
物。还需多饮水，以保证有充足的尿
量，同时注意劳逸结合，尽量避免久
行、久站。

王博士建议，痛风患者冬季不
妨多用热水泡脚，以促进血液循
环，减少尿酸在足大趾沉积，以免
出现肿痛。另外，还需避免穿过紧
的鞋，防止血液循环受阻，引起痛
风发作。
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空调间放盆水效果差
加湿器维持湿度防燥邪

一些人一开空调就上火，听说
在空调下放盆水能防止干燥，继而
预防上火，便每每都端上一盆，第二
天醒来发现水的确少了更是开心不
已。但时间一长，“该”上火的还是上
火了。对此，黄吉赓教授指出，其实
这部分人上火的原因就在于燥邪伤
肺，一般会出现如鼻干、喉干、咳嗽
等症状，在干燥的秋冬季节十分常
见。尤其最近天冷，空调使用越加频
繁，致使室内空气也更干燥，这种人
为的燥邪也更容易导致上火。而所
谓的“在空调底下放盆水”的方法，

其实是为了减缓室内湿度的下降速
度，但其效果微乎其微，用湿布擦地
板反而更能增加室内湿度。一般而
言，当室内湿度低于 )"*，人体就
会感到不舒适，而湿度过低或过高
都会引起呼吸道疾病。专家建议，室
内湿度在 +"*,'"*为宜，空调间内
还是选择加湿器更为有效，特别是
晚上睡觉也开空调的情况下，用加
湿器维持室内湿度是一个不错的选
择。

凉茶、菊花茶不宜冬天喝
独门润肺方祛燥效果更佳

上火了喝点凉茶、菊花茶就能
好，这种观念似乎已经深入人心。但

黄教授认为，这两种茶主要功效还
是清热解毒力量较强，对于一些脾
胃虚弱之人而言却并不合适。而且
凉茶、菊花茶相对适合在夏天饮用，
冬天用后反而会伤及脾胃，使脾胃
虚弱之证“雪上加霜”。所以凉茶、菊
花茶由于性味寒凉易伤脾胃，故不
宜推荐冬天饮用。黄教授自创润肺
甜品，用鲜芦根 !""%、荸荠 !""%、梨
（带皮）&只共煮水，然后将该水炖
煮银耳加适量冰糖，不但美味可口，
还能润肺祛燥。
另外对于民间“喉咙痛用盐水

点一点”的做法，其实也有一定道
理。黄教授表示，盐有清热、凉血、
解毒的作用，中医认为盐味咸而入
肾经，可有引火下行之功效，所以

民间老百姓常常用此法来治疗喉
咙痛，但这并不代表喉痛都能用盐
水来缓解。现代医学证实盐中含有
大量的钠，摄取过量会引起血压升
高。另外，盐水的浓度不宜太高，
!"" 毫升水中食盐含量最好不要
超过 "-.克，浓度过高反而造成喉
咙疼痛，故而推荐用 "-.*的淡盐

水含漱为宜。
此外，对于老百姓用维生素 /

片来保健一事，也需因人而宜，维 /

片味酸，而中医五味中酸为收涩之
品一般偏温性，对于祛火的帮助不
大，不宜多用。黄教授建议，猕猴桃、
龙眼、葡萄、草莓、提子等都属于偏
温性的水果，冬天不宜多吃。
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足不出户，
健康全“享受”

记者 沈琦华

你是否还在为网上纷纷扰
扰关于健康的流言所困扰？你是
否还在犹豫如何在家附近，甚至
不出门就能买到便宜又值得信
赖的药品？

日前，中国健康安全网
2016年度盛典暨华东地区启动
仪式在沪举行，带来了不一样的
健康新“享受”。无论是关于疾病
预防、慢性病管理、流言辟谣，都
可以从中国健康安全网上获悉
最新、安全科学的健康讯息。

据介绍，中国健康安全网将
为投资者、消费者、创业者搭建
起方便快捷的信息交流平台，将
放心、方便、省钱的信息传播给
广大百姓，促进全民健康安全意
识提升，并且实现真正意义上的
城乡网络对接，达到推助三农的
目的，实现健康安全保障。
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