
! ! !月 "#日是谷雨节气。谷雨后
降雨增多，养生的讲究也颇多。对
此，闵行区中医医院肛肠科主任金
蕾提醒，在春夏之交，应把握好时
节特点，从饮食、起居、精神等方面
养生调摄、预防疾病，以健康的身
心迎接夏日。

谷雨后气温升高、空气湿度逐

渐加大，消化系统疾病也随之增
多。此外，“春捂”不当很可能导致
感冒；过度的春捂则易导致“春
火”。

谷雨后，饮食上应多食健脾除
湿的食物。谷雨素有喝“五汁”的习
俗，分别是番茄汁、黄瓜汁、胡萝卜
汁、白菜汁及芹菜汁。金主任介绍，

蔬菜汁富含粗纤维素，常饮蔬菜汁
能排除体内的毒素和废物，补充维
生素 $，改善体质。

胡萝卜汁富含胡萝卜素，可提
高食欲和对病菌感染的抵抗力，补
充人体最易失去的维生素 %"。白菜
配胡萝卜榨汁饮用，可为人体提供
维生素 $，还可清洁口腔，同时因其

是粗纤维素，可排除体内毒素。每
天喝上一大杯番茄汁，可得到一天
所需要维生素 &的一半。黄瓜汁有
利于强健心脏和血管，还能调节血
压，预防心肌过度紧张和动脉粥样
硬化，增强记忆力。芹菜味道清香，
可增强食欲，排除体内毒素，对“三
高”患者更是一道不错的食补方。
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老伯痛风复发竟是果糖“惹祸”
老刘是位痛风老病号，日常饮食

严格按照低嘌呤原则，不喝肉汤、不
吃海鲜、不碰动物内脏、不沾烟酒。可
没想到，关节疼痛的老毛病又犯了。
老刘不禁纳闷道：“我最近也没贪嘴，
怎么痛风又发作了呢？”后经医生询
问是否吃过水果，老刘这才道出，这
几天趁着大量时令水果新鲜上市，便

过了把嘴瘾。“吃水果怎么和痛风也
有关系？”
傅辰生副主任医师解释说，果糖

是诱发痛风的重要因素。它不仅在肝
脏内代谢可产生大量的尿酸生成前
体，导致血尿酸水平增加，而且还可
以导致胰岛素抵抗，减少尿酸经肾排
泄，间接增加血尿酸水平。研究表明，
富含果糖水果的摄入也与痛风的发
病风险增加有关。傅医生建议，痛风

患者除了应该采用“三低一高”的饮
食原则，也就是低嘌呤、低热量、低脂
及高水分摄入，还应当限制富含果糖
水果的摄入，少吃蜂蜜，尽量不喝富
含果糖的饮料。

痛风伤肾，降尿酸需靠肾
很多人以为，高尿酸血症只要

不引发痛风就无需理会。傅医生表
示，'#(的高尿酸血症患者没有临

床表现，但同样可对肾脏等重要脏
器造成损害。尿酸和痛风造成的肾
损害包括急性尿酸性肾病、慢性尿
酸性肾病和肾结石。无论哪一种都
能导致尿毒症。
傅医生还指出，正常人体内

)#(左右的尿酸是通过肾脏排泄
的，所以 *#!的原发性高尿酸血
症是由于肾脏排泄尿酸功能减退
所致。肾脏状况也是降尿酸和痛风

治疗时必需考量的因素。有经验的
专科医生会根据患者是否有肾结
石，肾功能属于哪一级，肾脏能否
正常酸化尿液，合并症情况来确定
药物种类、药物剂量和治疗目标。
因此，傅医生提醒，定期体检早期
发现无症状高尿酸血症，一旦确诊
高尿酸血症或痛风，应及时前往专
科门诊，接受包括肾脏状况在内的
综合评估，制定个体化的治疗方
案，才能产生最好的疗效和最少的
副作用。

更多咨询请加入“上海名医”、“新
民健康”微信公众号，或拨打新民健康
会员中心热线021-80261680。

每百人中就有两人痛风

水果吃太多当心痛风“偷袭”
专家提醒：肾脏好坏对病情控制至关重要 吴瑞莲
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! ! ! !众所周知!海鲜和啤酒可导致痛风!但你知道吗" 果糖过量同样
也会诱发痛风发作# 目前在我国!高尿酸血症已成为继高血压$高血
糖$高血脂后的%第四高&慢性病!发病率约占人口的 !"#' 其中!$"#

的患者会出现痛风症状!相当于每百人中就有两人饱受痛风之苦(

今年!海峡两岸医药卫生交流协会等卫生部门建议将每年的
%月 $"日定为%全民关注痛风日&( 复旦大学附属华东医院肾内
科高尿酸血症专病门诊傅辰生副主任医师表示!如今许多患者都
会通过限制摄入高嘌呤食物!减少体内尿酸!来降低痛风发作的
风险!但未必真能%高枕无忧&(相关研究表明!一次性摄入大量富
含果糖的甜饮料或水果!也可能让痛风卷土重来& 而肾脏状况的
好坏对病情控制至关重要#

! ! !' 岁的常先生一周总有 "、+
次饭桌聚会，喝酒、吃肉，无辣不
欢。还不到 ,#岁，常先生就有了一
个“将军肚”，高血压、糖尿病也常
“伴”在身边。上个月，常先生在饭
局上正吃得高兴，突然胸痛昏倒。
被朋友送至医院后，检查得知竟是
突发急性心肌梗死。因送医及时，
常先生保住了生命。顾宇英指出，
近年来，心脑血管疾病，尤其是心
肌梗死患者出现了年轻化趋势。
“以往心肌梗死患者大多都在 ,#、
-#岁以上，现在 !#、,#岁的中青年
患者已不算少数，甚至还遇到过 +#

多岁的患者，这与现代生活方式的
改变有一定关联。”

顾医生指出，如今饭桌上的菜
色大多具有高盐、高脂的特点。这种
饮食容易导致血脂增高，继而产生
动脉粥样硬化，加剧脑血管事件的
风险。而在饭桌上总是少不了酒，但
饮酒对高血压的影响非常大。血压
高的人可能会在喝完酒后感觉非常
舒服，但这只是暂时的，酒精能够加

快心率，继而使血管扩张，血压变
低，到了第二天血管会反射性地收
缩，血压反而上升得更快。

此外，都说上海菜偏甜，而甜
食也是不少人的心头好，但顾宇英
提醒，多吃甜食却会埋下健康隐
患。甜食中含有过多热量及饱和脂
肪酸，许多爱吃甜食的人往往腰腹

部及臀部脂肪过多，这会增加血糖
过高及患糖尿病的风险，进而出现
动脉粥样硬化斑块，引发心绞痛、
心肌梗死等心脏急性事件。而过于
嗜辣同样会对健康造成影响。辣椒
中所含的辣椒素如适当食用可对
血糖异常、动脉粥样硬化具有一定
好处，但过量食用却会使循环血流
量剧增、心跳加快。对于本就患有
心血管疾病的患者而言，很可能会
导致心动过速，甚至可致急性心力
衰竭、心脏猝死。因此，专家建议，
日常饮食应注意清淡，食物种类需
多样均衡，加之适量运动、良好的
睡眠、戒烟限酒，有利于预防心脑
血管疾病。

! ! ! !你是否已经习惯边走边看手
机，甚至连吃饭也离不开？!月 *日
是国际护胃日，据世界卫生组织统
计，胃病在人群中发病率高达
'#(。上海市普陀区中心医院消化
内科主治医师丁一村指出，上海地
区最近的胃病患病率在 ),(左右，
近 "#年来的年轻患者和高龄患者
发病率增高，有向两极集中趋势。
“手机拌饭”、“外卖党”、炸鸡配可
乐等不良饮食习惯让不少人都患
上了胃病。

身为白领的小李每到中午都会
和同事们一起吃饭，小李一开始不
习惯大家吃饭只偶尔说几句，更多
时间都是各自看手机。后来，小李也
加入到了“手机拌饭”的行列，每天
都提前下好电视剧，边吃边看。对
此，丁一村表示，如今人们对手机依
赖程度日益严重，但在进食时，唾
液、胃液，以及其他消化液的分泌均
受到大脑的进食反射影响，此时看
手机等行为会导致注意力分散，干
扰消化腺的分泌活动。长此以往，轻

者可产生消化不良，重者可能导致
消化性溃疡等疾病的发生。

此外，丁一村介绍，饮食不规
律是产生胃病的多种诱因之一，也
是胃酸相关性疾病的主要原因之
一，“外卖党”平时工作压力大，吃
饭不定时，恰是胃病的高危人群。
而麻辣烫、炸鸡、烧烤都是年轻人
的“最爱”，追求舌尖上的感觉，却
不知这些强烈刺激性食物对胃肠
黏膜的直接物理损伤是很多慢性
胃病的诱因，同时摄入大量油炸和

高能量食物导致胃内滞留时间相
对过长，也更容易导致胃酸相关疾
病的发生。
春季是气温多变的季节，胃部

血液循环易受温度影响，忽冷忽热
的变化，容易引起肠胃蠕动功能不
正常。而食物滞留在胃内，对于平时
有慢性胃炎、胃溃疡及十二指肠球
部溃疡的人而言往往更容易出现相
应的症状。因此，丁一村提醒，尤其
对于本就患有胃病的人来说，春季
需注意胃部保暖，以防胃病复发。

你知道食物“相生
相克”的秘密吗？

叶雪菲

胡萝卜、牛奶、鸡蛋、
牛肉……这些平日常吃的
食物，你知道它们的食补
作用吗？知道它们之间还
有哪些禁忌吗？由新民晚
报等主办的第 !. 期新民
健康周周讲，本周四（! 月
"# 日）将开讲“食物‘相生
相克’的秘密”。届时，将
请来“大牌专家”为大家
解答热点问题。现场还有
专家提供面对面咨询等公
益服务，感兴趣的读者可报
名参加！

因专家“粉丝”较多，参
加现场活动需提前电话报
名预约。读者可添加关注
“新民健康”和“上海名医”
微信公众号，或拨打新民健
康 会 员 中 心 热 线 #". /

'#"-.-'#（.#：##0.)：##）抢
号报名。
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中国心血管病高危地图新鲜出炉

警惕餐桌上的“隐形毒药” 叶雪菲

“手机拌饭”小心惹来胃病
健
康
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谷雨谨防病 建议喝“五汁”时
令
养
生

! ! ! ! !! 月 "# 日上午 $%

##! 上海交大医学院附属

第九人民医院 "瞿溪路

&## 号# 将在新门诊大楼

二楼健康学堂""'& 室$由

血液内科俞夜花医师带

来 %白血病的健康教育&

科普讲座'

!!月 "(日下午 (%##!

上海中医药大学附属市中

医医院 (芷江中路 ")!

号#将在门诊 * 楼第一教

室由糖尿病科主治医师

高文澜主讲%糖尿病神经

病变的筛查和诊治&科普

讲座'

玩转健康圈

会员福利大放送

! !日前!由中国科学院大学和昆明科技大学等多家科研机构联合发布的%中
国心血管病死亡地图&显示!在冠心病$脑血管病和高血压的死亡率方面!南方
高血压问题更严重!北方则是冠心病和脑血管病的重灾区( 对此!同济大学附属
东方医院心血管内科副主任医师顾宇英表示!南北方地域不同!生活习惯也相
差较远!因此而造成心脑血管疾病谱的差异( 都说北方%重口味&!但近年来许多
上海市民!尤其是年轻人也开始%无辣不欢&起来( 再加上本就习惯的浓油赤酱!

上海市民餐桌上的%隐形毒药&对健康造成了不小的影响(
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