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每年一次的体检，肯定有一大波人
被查出“高尿酸”。痛风，这个以前的“宫
廷病”，现在已成为我国仅次于糖尿病的
第二大代谢类疾病。

在大家的印象里，痛风都是“这不能
吃、那不能吃”的，对痛风患者来说，饮食
控制确实极为重要！

高尿酸 / 痛风患者究竟该怎么吃？
国家卫健委也发布过官方指导。今天，我
们就一篇文章把它说清楚！

痛风饮食治疗总体原则———“三低
一多”。三低：低嘌呤饮食、低（减轻）体
重；低盐低脂饮食。一多：多（大量）喝水。

另外先说明一点，过去主张无嘌呤
或严格限制富含嘌呤的食物，但同时也
限制了蛋白质的摄入，长期会导致营养
不良。

因此，目前最新的建议改为：主要限
制含嘌呤高的食物。也就是说，饮食限制
相对放宽了，但该严格的还是一样严格。

高尿酸 /痛风患者不能吃什么？
首先，不吃动物内脏，少吃红肉。各

种动物内脏，包括肝脏、肾脏、大脑、肠子
等，都不要吃。浓肉汁、浓肉汤 / 鱼汤 /
海鲜汤等，也不要吃。各种红肉（牛肉、羊
肉、猪肉等），在痛风急性发作期，不要
吃。

当痛风患者处于缓解期或高尿酸血症状态时，
红肉摄取量控制在一天 50 克以内，但可以适量吃一
些去皮的白肉。

其次，少吃海鲜类食物。长期吃大量高嘌呤海
鲜，也是痛风的风险因素之一。尽量不要吃，急性期
绝对不能吃的有（高嘌呤）：贝类、牡蛎和螃蟹等带甲
壳的海产品；一些鱼类，如鲤鱼、鲫鱼、黄鱼等。

可以少量吃的（中嘌呤）：金枪鱼、鲈鱼等鱼类；
小龙虾、河虾、大闸蟹（除了蟹黄）等。

再就是，减少脂肪摄入、减肥。脂肪本身会阻碍
肾脏对尿酸的排泄，高脂饮食还会导致肥胖和代谢
紊乱。所以吃“肉”要选脂肪含量低的；控制烹调用
油，植物油 20-30 克 / 天；花生、核桃、瓜子等坚果含
脂肪多，也要少吃。

本身比较胖的患者（单纯腰腹肥胖也算），减肥
本身就有利于代谢紊乱状态的改善，建议将体重控
制在正常范围（BMI 18.5-23.9 kg/m2)。

还有就是，不吃精制碳水化合物。碳水化合物提
供的能量占总能量的 50-60%，宜选择低 GI 食物。
鼓励全谷物食物占全日主食量的 30%以上，全天膳
食纤维摄入量达到 25-30g。

另外，严格戒酒、不喝甜饮料。急性痛风发作、药
物控制不佳或慢性痛风石性关节炎的患者，应严格
禁酒精。众所周知，喝酒增加痛风发作的风险，啤酒
尤为显著，红酒风险相对小些。具体排序是陈年黄酒
> 啤酒 > 普通黄酒 > 白酒 > 红酒。

痛风患者喝饮料前要注意看一下配料表，添加
“果葡糖浆”、“白砂糖”、“蜂蜜”的最好就不要喝了。

还有就是，不吃干豆，可适当吃豆腐、豆浆。很多
人以为痛风患者不能吃豆类食物。但其实豆类的促
尿酸排泄作用 > 含嘌呤高导致的血尿酸合成增加，
所以不会影响血液中嘌呤的量。另外，豆类含丰富的
蛋白质、膳食纤维、大豆异黄酮等有益物质，可以降
低心脑血管疾病的风险。

因此痛风患者可适当吃豆腐、豆浆等豆制品，但
不要吃干豆。

痛风患者可以多吃什么呢？
多喝水。每天多喝水，维持每日尿量 2000-3000

毫升，以促进尿酸排泄。但要注意，多喝的是白开水、
淡茶水、矿泉水，不是“老火靓汤”，也不是可乐、奶
茶。

大幅度增加新鲜蔬菜水果。多吃蔬菜水果有利
于增加尿酸的排出量。蔬菜水果多富含钾元素，钾可
以促进肾脏排出尿酸。足量的新鲜蔬菜，每日应达到
500 克或更多。水果摄入每天 250 克。蛋类，鸡蛋每日
1 个。

牛奶，可饮用牛奶和乳制品，尤其是脱脂奶和低
热量酸奶，推荐每日 300 毫升。

其他膳食补充剂和维生素。樱桃，一项研究中，
通过问卷报告，发现与未食用樱桃相比，吃樱桃 2 日
的患者复发性痛风发作的风险降低了 35%。针对这
一结果已提出了几种机制，但尚未得到证实，还需要
进一步试验来验证上述结果。维生素 C，维生素 C 可
能具有微弱但持久的降低尿酸作用。一项临床试验
阐明了这点，该试验将非吸烟成人随机分为维生素
C 组（500 毫克）或安慰剂组，结果发现，维生素 C 使
血清尿酸水平显著降低，而安慰剂组无明显改变。因
此有必要进一步评估维生素 C 对痛风患者的影响。

总而言之，痛风患者在避免高嘌呤含量食物、酒
类和甜饮料的同时，还得合理营养和减肥降脂来改
善整体代谢功能，才能真正把身体调整好！

摘自《邵逸夫医院》微信平台
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天一冷脚冷怎么办？有的人会告诉你多吃“温
/ 热性食物”，也有的人会告诉你用热水泡脚……

但是，这些方法只适合普通人，如果你感觉脚
凉的同时还伴随一些其他症状，就有可能是血管病
的信号。《生命时报》（微信内搜索“LT0385”即可关
注）采访专家，告诉你什么样的脚凉需要看血管科，
同时为普通的手脚冰凉者定制一份“暖冬”手册。

受访专家：北京清华长庚医院血管外科主任
吴巍巍；哈尔滨医科大学附属第四医院老年病科主
任 田晓彦。

6种脚凉要看血管科

当较大的血管功能出现障碍时，会影响血液运
行输送，造成脚冷。如果伴随下面这些症状，最好及
时到血管外科就诊。

1、走一段路就腿疼。医学上将肢体活动后疼痛
称为“间歇性跛行”，即行走一段距离后出现肌肉酸
胀疼痛，休息一会可缓解，再行走一段距离后又重
复出现疼痛症状。有些患者不活动时也可出现明显疼痛，影响
夜间休息，则可能提示疾病发展比较严重，一定要及时到血管
外科就医。

2、腿肿。尤其表现为早晨起床后减轻、下午加重的肢体
水肿，或各种突发的肢体肿胀，要小心静脉血栓。

3、腿或脚趾伤口不愈合。如果既往合并高血压或者糖尿
病的老人，因为意外受伤出现肢体或足趾破溃，且经过 1~2 周
也无法愈合，也可能是下肢动脉硬化闭塞或糖尿病足的表现，
要及时到血管外科就医，否则破溃会继续扩大，威胁肢体甚至
生命。

4、脉搏减弱消失。健康人可在手腕或脚面触及明显动脉
搏动，如果搏动减弱或消失，提示动脉狭窄或堵塞，需及时就
医。

5、搏动性肿物。颈部、肢体或腹部摸到搏动性肿物，搏动
频率与心跳相近，提示可能存在动脉瘤，如不及时治疗可能会
破裂危及生命。

6、静脉曲张。肢体青筋暴露，甚至出现瘙痒、发黑、破溃、
静脉炎症等。

一部分人的手脚冰冷跟“末梢循环不良”有关，主要是天
冷导致肢体末梢的小血管收缩、血液回流能力就会减弱导致
的。可在生活中多从以下几个方面多加注意，就可以改善症

状。
多吃抗寒食物，多吃低脂蛋白质，如鱼肉、家禽

肉。多吃富含碘的食物，如海带、紫菜、海蜇、贝壳类
等。多吃富含 B 族维生素的食物，如粗粮、豆类、动物
肝脏等，能扩张末梢血管，加强神经对抗寒冷的能力。

烹调时为菜肴添加一些香料，生姜、葱、辣椒、胡
椒、大蒜和咖喱等，可以促进血液循环。

按摩“保暖”穴位。经常揉搓手脚心，能改善末端
血管的微循环状况，或按摩以下穴位。

涌泉穴：涌泉穴位于脚心部，用手掌快速揉搓，直
到有热感为佳。

劳宫穴：劳宫穴位于手心部。一手握拳，揉搓另一
只手的手心部，直到感到手心微热，再换另一只手，交
替进行。

选好鞋袜手套。老人外出时，要穿戴保暖性能好
的手套鞋袜，同时手足可经常擦些油脂。白天坐着时，
腿上可以盖一条小毯子。鞋袜选择纯棉材质，不宜过
厚，否则容易出汗，鞋内湿气遇到冷空气，双脚会感觉

更冷。鞋底要厚，2~3 厘米为宜，薄底鞋隔寒效果差。
适度晨练。一早起来做做运动，让血液循环和新陈代谢

加速，一整天都会充满活力，不容易发冷。散步、原地跳跃等都
有助于强化体温调节能力。也可以在起床前，先用手按摩下
肢。平时坚持慢跑、快步走、打太极拳等，都会让全身各个部位
活动起来。

泡澡泡脚。每晚睡觉前泡脚，在较深的盆中加入 40 度左
右的热水，让水漫过脚踝浸泡 10 分钟左右。如果在泡脚的同
时再揉搓双脚 ，效果会更好。每周泡一到两次澡，可促进血液
循环，让身体暖和起来。摘自《生命时报微信》

最近，日本冈山大学
研究生院和保健管理中心
的一项共同研究表明，吃
饭速度是导致发胖的重要
因素，并对健康产生极大
影响。

研究小组以大学生为
对象，就肥胖和进食方式
之间的关系进行了为期 3
年的跟踪调查。结果显示，
在热量水平差别不大的情
况下，吃饭速度快者与吃
饭速度正常者相比，发胖

风险高了 4.4 倍，吃饭快的
男性比女性受影响更大。

研究人员指出，与喜
食油腻、吃太饱等其他进
食习惯相比，吃饭过快更
影响体重。专家提示，为防
止中年后发胖引起高血
压、糖尿病等，年轻人应注
意及时改掉吃饭快的不良
习惯。口腔护理和肥胖治
疗领域的专家推荐，一口
饭最好嚼 20-30 次。

摘自《中国医药报》

日本学者：吃饭快比吃得油更易胖

想要补肾，不能只吃牛肉、羊肉等肉类，其实水果也
补肾。那么你知道吃什么水果补肾呢？日常可以补肾的
水果也很多，到底吃什么水果补肾呢？今天小编推荐六
种可以补肾的水果！

1、葡萄
中医认为，黑色入肾，多吃黑色食物有助于补养肾

脏。市面上的葡萄种类和颜色极多，最能补肾的是黑葡
萄。黑葡萄不仅富含钙、钾、磷、铁等多种矿物质和丰富
的维生素，还含有多种人体必需氨基酸，具有降血脂、养
肾、抗氧化和提高免疫力等作用。大量医学研究证明，葡
萄对肾炎患者的康复具有一定的辅助疗效。

葡萄营养价值虽高，但是俗话说“病从口入”，买来
的葡萄要清洗干净才能吃。可以先在洗葡萄的容器里放
适量水，然后放入两勺面粉或淀粉，来回翻腾葡萄，不要
使劲地去揉，由于面粉和淀粉都有黏性，会把葡萄表皮
的脏东西都给带下来。

营养学家建议，吃葡萄只要在食用前充分洗净果
皮，整颗入口，连皮带子一起吃，这样营养就会达到“百
分百”。“吃葡萄不吐葡萄皮”不再是一句绕口令，而是一
句科学饮食的良言。吃葡萄后不能立刻喝水，否则很容
易发生腹泻。食用葡萄后以间隔 4 小时再吃水产品为
宜，以免葡萄中的柔酸与水产品中的钙质形成难以吸收
的物质，影响健康。

2、桑葚
桑葚是补肾的佳品，多食用桑葚，可益气补肾。桑葚

又叫桑果、桑枣，成熟的桑葚质油润，酸甜适口，以个大、
肉厚、色紫红、糖分足者为佳。桑葚味甘、酸，性寒。能滋
补肝肾、补血养颜、生津止渴。可用于肝肾阴亏、腰膝酸
软、目暗耳鸣、关节不利、津亏血少、口渴烦热、肠燥便秘
等症。

经现代营养学研究发现桑椹里含大量的蛋白质、氨
基酸和维生素，能补益肝肾，改善肾功能，减轻神经衰弱

症状。而且它的营养价值相当于苹果、葡萄五倍左右，因
为含有大量的膳食纤维，食用后可以促进肠蠕动，减轻
肾脏负担，排毒养颜。

桑葚是由很多小桑葚密集成一卵圆形或长圆形形
态的，比较难于清洗，稍用力，皮就破了，不用力就难于
将缝隙中的脏东西洗净。清洗桑葚有小技巧，先用自来
水不断冲洗，就可以将其表面的脏东西冲洗出去。最好
再用淡盐水或淘米水浸泡 5 分钟。

3、黑加仑
黑加仑又叫黑醋栗、黑豆果、紫梅，黑加仑的营养价

值极高，据科学家统计，每 100 克黑加仑当中含有 181
毫克的维生素 C、322 毫克的钾和多种钙、锌、磷、镁和铁
等物质，具有降低血脂、养肾、抗氧化和提高免疫力等作
用，实在不失为一种老少皆宜的果中圣品。

这种被叫做黑醋栗、黑豆果的水果还有很高的药用
价值，经常吃的话可以通过里面一种叫做生物类黄酮的
物质改善血管的通透性，同时还能延缓衰老和有效防
癌。

黑色水果的黑色表皮中含有更多营养成分，大家在
食用时，最好连皮一起吃。

还有 3 种水果有补肾功效，相信你也很好奇它们是
什么，不妨跟着小编来看看吧。

4、黑枣
黑枣是黑色的，因此被誉为是补肾的佳品。因为传

统医学讲究的是以色补色，肾脏按照五色属于黑色，因
此黑色的食物对于肾脏的健康都非常有帮助，黑枣也不
例外，因为黑枣的营养价值很高，被誉为“营养仓库”，补
肾就是补元气，一个人元气足，体质就相对更好，也会更
健康。

红枣注重补血，但是黑枣注重补肾，中医有记载，黑
枣味甘涩，性寒，含有蛋白质、脂肪、糖类和多种维生素，
其中以含维生素 C 和钙质、铁质最多，有补益脾胃，养肾

阴血的功效。想要养肾的可以多吃一点黑枣。
吃的时候别一次吃的太多了，适可而止就不会有副

作用的。

5、栗子
板栗对人体的滋补功能，可与人参、黄芪、当归等媲

美。历代著名中医都认为栗子味甘性温，无毒，归脾、胃、
肾三经，补脾健肾、补肾强筋，活血止血，适用于脾胃虚
寒引起的慢性腹泻，肾虚所致的腰酸膝软，便频，以及金
疮、折伤肿痛等症，尤其对肾虚患者有良好的疗效。

唐代孙思邈称栗为“栗，肾之果也，肾病宜食之”，并
指出，生食治腰、脚不遂。《本草纲目》也曾记载：“有人内
寒，暴泄如注，令食煨栗二三十枚顿愈。肾主大便，栗能
通肾，于此可验。”苏东坡有诗句云：“老去自添腰脚病，
山翁服栗旧传方”。

但栗子生吃难消化，熟食又容易滞气，所以一次不
宜多吃。饭后吃板栗易发胖，最好在两餐间当做零食吃。
吃栗子除了要注意适量节制外，要警惕加入糖浆后短时
间内外表变得格外好看的板栗。据媒体报道，现在很多
商贩为了提亮板栗的“肤色”，加入化学上光剂。

6、木瓜
补肾水果在日常生活中都是比较常见的，比如木

瓜。在诊断为肾虚之后或在日常生活中都可以食用这些
具有补肾作用的水果。常食之，能够壮阳补肾。

研究发现，木瓜具有阻止人体致癌物质亚硝胺合成
和提高人体免疫力的作用。现代医学证明，果实含番木
瓜碱、木瓜蛋白酶、凝乳酶、胡萝卜素等，并富含 17 种以
上氨基酸及多种营养元素。所以补肾可以吃些木瓜。

用木瓜 250 克，切片后放入 1000 克米酒或低度白
酒中，浸泡两周后启用，每次饮用 15 毫升，每日两次，连
服两周，能治肾虚阳举不坚和早泄。

除了以上六种水果可以补肾外，多吃黑色食物也有
补肾的功效。摘自《养生之道》微信平台

多吃六种水果可以补肾

干燥的秋冬季每天通过皮肤蒸发的水分在 600 毫升以
上，因此补水必不可少。一个成年人每天喝水的最低限度为
1500 毫升，而在秋天喝 2000 毫升才能保证肺和呼吸道的润
滑。

虽然为了健康、减肥、美容等推荐每天多多饮水，但是
在不口渴的情况下，一次性饮用大量的水，违反生理需求，就
会造成反效果，水分超越身体必要量，细胞中水分含量上升
膨胀，最坏的结果会引起“水中毒”，危害生命。正确的饮水
量要根据个人每天的日常活动量进行调节，正常情况下，每
天至少饮用 1.5~2L 水。每次的饮水量控制在 1~2 杯。

朝喝盐水晚喝蜜

入秋后会经常觉得口渴，光喝白开水，不能抵御秋燥。
人体水分，很快会被蒸发或排泄出体外，所以，应该“朝朝盐
水，晚晚蜜汤”。就是白天喝点盐水，晚上则喝点蜜水，这既
是补充人体水分的好方法，又是秋季养生、抗拒衰老的饮食
良方，同时还可以防止因秋燥而引起的便秘，一举三得。

盐有清热、凉血、解毒的作用，清晨起床后空腹喝一杯
淡盐水，有利于降火益肾，保持大便通畅，改善肠胃的消化吸
收等。蜂蜜有补中、润燥、止痛、解毒的作用。每天睡觉之前
取蜂蜜 10～20 毫升，用温开水调服，不仅可以健脾和胃、补
益气血，还有镇静、安神、除烦的作用。此外，盐水和蜂蜜水
还有防止血压升高的效果。盐中含有大量的钠，可能会引起
血压升高，而蜂蜜中钾含量较高，有助于排出体内多余的钠。

饮食注意预防秋燥

多吃一些清润、温润为主的食物，比如：芝麻、核桃、糯
米等。还可适当多吃些辛味、酸味、甘润或具有降肺气功效

的果蔬，特别是白萝卜、胡萝卜。秋分养生虽然以多吃“辛酸”
果蔬为主，但也不可吃得太饱太撑，以免造成肠胃积滞。值得
提醒的是，秋分后寒凉气氛日渐浓郁，如果本身脾胃不好、经
常腹泻的人，水果吃多了容易诱发或加重疾病。

洗澡时间不要太长

秋冬季洗澡的时间不要太长，这样会使皮肤表层的油
脂失去保护，让皮肤更加的干燥瘙痒，严重还会引起皮肤发
皱、脱水。建议盆浴时间 20 分钟最好，淋浴的话 3 至 5 分钟
即可。很多人很喜欢热水澡，尤其有些鸡皮肤的妹子，有“滚
烫的水能洗去鸡皮肤”的心理。但是其实水温过高也会破坏
皮肤表面的油脂，让毛细血管扩张，加剧皮肤的干燥。建议洗
澡水温在 24 度至 29 度最佳。

秋冬季洗澡不要太勤快，很多人认为洗多了身体才会
越来越干净，其实这样做只会让皮肤越来越干燥，反而会加
重皮肤瘙痒的问题。导致表皮变弱，受到细菌和真菌的侵入，
造成其他皮肤感染。

多睡一小时

中医认为，秋冬为阴令，秋时阴收，冬时阴藏。故秋三
月，早卧早起，与鸡俱兴，养收之道也；冬三月，早卧晚起，必
待日光，养藏之道也。所以秋冬之季养生，注重阴之收藏及睡
眠质量提高，则事半功倍。“秋季早卧早起，冬季早卧晚起”是
此时主要的睡眠养生之道。具体睡眠时间，建议每晚亥时（即
9 点 -11 点）休息，争取在子时（11 点 -1 点）入睡。因为子时
是阳气最弱、阴气最盛之时，此时睡觉，最能养阴，睡眠质量
也最佳，往往能达到事半功倍的养生效果。

正常人睡眠时间一般在每天 8 小时左右，体弱多病者

应适当增加睡眠时间。头北脚南定位准确。人体随时随地都
受到地球磁场的影响，睡眠过程中，大脑同样受到磁场干扰。
人睡觉时采取头北脚南的姿势，使磁力线平稳地穿过人体，
可以最大限度地减少地球磁场的干扰，使睡眠更加香甜。睡
觉姿势张弛有度，身睡如弓效果好，向右侧卧负担轻。

多运动防秋乏

要避免中午感觉疲乏，让全天都能保持充沛的精力，多
数健身教练的建议是多做些中等强度的锻炼，也就是让心跳
达到目标心率 70%至 80%的运动。专家说：“要倾听你身体发
出的声音，如果你处在压力很大的工作环境中，那么剧烈运
动或许不能让你感觉更舒服。做修复瑜伽效果可能会更好，
这样你的大脑能够放松下来。”

健身专家称，理想的安排是一周进行两到三次高强度
锻炼，并加入瑜伽、健走或负重训练等强度较低的项目。即使
在不疲劳的时候，有意识地伸几个懒腰，也会觉得舒适。伸懒
腰时可使人体的胸腔器官对心、肺挤压，利于心脏的充分运
动，使更多的氧气能供给各个组织器官。

记得补充维生素

维生素在人体免疫系统中发挥着重要的作用，身体抵
抗外来侵害时各类免疫细胞的数量、活力都和维生素有关。
因此，秋冬季感冒流行季节，别忘记每日服用维生素 C 片
剂，也可以多食用富含维生素 C 的新鲜蔬菜和水果，例如猕
猴桃、橙子。

为使呼吸道黏膜经常保持湿润，还要补充维生素 A，最
佳来源是茴香、胡萝卜和甘蓝。此外，经常吃一小撮核桃仁或
葵瓜子，它们富含维生素 E。摘自《养生之道》微信平台


