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检查确诊硬皮病

近日，88岁的中国工程院院士钟
南山参加了广州医科大学毕业合影的
拍摄。在现场视频中，钟南山似乎行动
不便，只见他将手搭在身旁人的肩上，
借此支撑着自己缓步前行。

在广州医科大学 2024 年毕业典
礼暨学位授予仪式上，钟南山对前几
日的“腿脚不便”进行回应称：“目前，
我患有痛风，但脑、心、肺、肝、肾都还
正常，没有什么大事。”

1 夏天，痛风更易发作

夏天是痛风的高发季节，这主要
与饮食结构和生活方式有关系。河南
科技大学第一附属医院风湿免疫科护
师张甲甲在其所属科室的微信公众号
上刊文表示，一到夏天，痛风就会成为
高发疾病。这主要跟下列 4个因素有
关系——

体内水分流失加快 夏天，天气炎
热，人出汗多，使得体内水分流失较
快。如果此时没有及时补充水分，尿量
就会减少，从而使尿酸排泄不足，于是
引发痛风。

室内外温差变大 夏天过于贪凉，
会导致温度变化大、速度快，从而诱发
痛风。之所以出现这种情况，是因为空
调使温度降低，而痛风患者体内的尿
酸盐在温度较低时更容易析出晶体，
沉积在关节周围，从而使痛风发作。

痛风患者最好不要吹空调，如果

一定要开，就要注意将温度控制好，不
可过低，同时应避免对着空调直吹。

运动量减少 夏季天气的炎热使
很多人不愿意在此时运动，但痛风患
者如果不运动，健康就会受到威胁。适
量的有氧运动可以促进尿酸的排泄，
同时减轻身体压力，并缓解痛风症状。
如散步、缓慢游泳、初级瑜伽等。

吃烧烤喝啤酒“撸串”、吃小龙
虾、喝啤酒，可谓是很多人在夏季希望
拥有的美妙享受。炎热的天气，一杯冰
镇啤酒下肚，那感觉是真爽。

然而，这样一来，酒精进入人体之
后经过代谢就会产生乳酸，而乳酸可
以抑制肾脏对尿酸的排泄，也就导致
了痛风的发生。

饮酒是血清尿酸值升高的重要原
因之一。痛风患者一定要限制酒精的
摄入，最好戒酒。

高嘌呤食物也会导致尿酸水平升
高，从而诱发急性痛风。高嘌呤食物的
主要代表就是海鲜。

夏季的烧烤桌上，很多人喜欢吃
的烤生蚝、烤扇贝、烤大虾等，都是高
嘌呤食物。另外，动物肝脏、肾脏、胰
脏、脑，沙丁鱼、凤尾鱼、虾类，鱼子、蟹
黄，酵母、肉馅，火锅汤、鸡汤、肉汤等，
都是高嘌呤食物。

建议大家这样做——
1.少吃高脂肪、高嘌呤的食物；
2.适当进行锻炼，控制体重；
3.酌量饮酒，特别是应少喝或不

喝啤酒；
4.日常一定要多喝水，目的是通

过小便将尿酸等代谢产物排出体外；
5.一旦出现疼痛症状，就应及时

就医，以免病情进一步恶化。

2 防痛风，远离8种食物

海鲜和动物内脏 湖北省武汉市
中心医院风湿与肾内科副主任医师
黄小妹曾在文章中表示，痛风患者平
时要少吃嘌呤高的食物，如海鲜、动
物内脏、各种肉汤、火锅以及加工类
食品（如香肠、培根）及各种饮料等。

蚝油、海鲜酱等调味料 广东省广
州中医药大学第一附属医院风湿病科
医生徐强表示，蚝油、海鲜酱、鲍鱼汁、
香菇酱、浓缩鸡汁等食品调味料的嘌
呤含量也很高，需留意。

高果糖食物 中山大学附属第六医
院风湿免疫科主任医师黄建林告诉记
者，近几年，流行病学研究发现，常饮含
果糖的饮料会增加痛风的发病率。

咖啡和浓茶 北京大学人民医院
临床营养科主任、营养师柳鹏在接受
采访时表示，浓茶水、咖啡等饮料可能
会诱使痛风急性发作或加重痛风，因
此，痛风患者应尽量避免饮用。

酒类 北京协和医院营养科主任
医师于康表示，酒精对痛风的影响是多
方面的，究其原因，除了啤酒含有一定
量的嘌呤，酒精还会促进嘌呤的吸收。

即使红葡萄酒和白酒中没有嘌
呤，但若跟其他含嘌呤的食物一起食
用，也会加重痛风。

香菇 黄小妹医生曾刊文表示，痛
风患者可多吃新鲜蔬菜，但芦笋、香
菇、黄豆、扁豆、紫菜等除外，这几种蔬

菜在痛风急性期要完全禁食。
粗粮 福建省第二人民医院内分

泌科主任医师陈耀说，都知道吃粗粮
对健康有一定好处，但痛风患者吃主
食应“多细少粗”，之所以建议这样
做，是因为粗粮中的嘌呤含量高于细
粮。

常见的粗粮有高粱、玉米、小米、
糙米、黑面粉、麦片等；常见的细粮有
精制大米、小麦面粉等。

豆制品 营养师柳鹏表示，豆类及
其制品（尤其是腐竹等干制品）、豆苗、
豆芽等嘌呤含量也比较高，需要留意。

据健康时报

钟南山回应“腿脚不便”：患有痛风
防痛风要远离8类食物，包括某些蔬菜和粗粮

储存蔬菜不要先洗净

生活中，很多人喜欢把蔬菜洗干净
后再放进冰箱，认为这样卫生、方便。事
实上，这种方法并不值得推荐。

冰箱冷藏室虽温度低，但湿度大，且
相对封闭，蔬菜洗后残留的水分不容易
蒸发，因此，高湿的环境为细菌繁殖创造
了有利条件。再加上植物呼吸作用会释
放部分水分和热量，更加有利于致病微
生物的生存和繁殖。

叶类蔬菜在清洗时，组织结构容易
遭到破坏，不仅会导致水溶性营养素氧
化，还容易腐烂变质。

其实，带一些湿土更有利于蔬菜的保
鲜。保存前，只需去掉已经变色和腐烂的
叶子即可。为了不弄脏冷藏室，可以将其
装入保鲜袋中。绿叶菜生理活性较高，可
以用厨房纸巾包裹之后再放入保鲜袋，然
后在袋子上扎几个小孔，保证其透气性良
好。生菜、卷心菜、紫甘蓝等，应带着最外层
的叶子一同放入冰箱，用前再将其撕
掉。

——生命时报

易走神不一定是坏事

工作记忆指的是我们在短时间内对
信息进行加工和储存的能力，比如迅速
记住一个电话号码。这种能力在许多复
杂的认知活动中都会起到重要作用。

一项由美国和德国团队合作的研究
发现，一个人的工作记忆与其走神的频
率有直接关系。

研究人员让 93名志愿者完成一项
简单的任务：看到电脑屏幕上有字母出
现时，就按一下按钮。在任务过程中，研
究人员会时不时地询问志愿者是全神贯
注，还是会频频走神。

在另一项任务中，研究人员测试了
每一位志愿者的工作记忆能力，方法是
让他们记忆穿插在基础数字题中的一
系列字母。

结果表明，拥有更强工作记忆能力
的人在字母测试中更容易走神，这意味
着他们一直在调用自己的工作记忆；但
当要求这些志愿者完成难度更高的任务
时，他们却往往更专注。

——《心理科学》

如何提高自控能力

不同的人虽都有强度不同的自我控
制力，但自控一旦失败，常常会引发敌对
态度和暴躁的情绪。

例如，如果你努力忍住在一段时间
内不去吃喜欢的零食，就可能在接下来
的时间里较容易发脾气。

一项由澳大利亚和美国团队合作的
研究表明，一些人人都能练习的实用小
技巧可以帮助人们增强自控能力。

实验中，研究人员用了持续两周的
时间，让志愿者练习用非惯用手来完成
日常小事，如喝咖啡、使用鼠标等，这需
要志愿者始终如一地自我控制。一段时
间之后，研究人员发现，与没有经过这项
训练的人相对比，经过训练的这些志愿
者能更好地控制自己的暴脾气。

不过，想要提高自控力，不一定非得
要求自己使用非惯用手，时刻保持身体
笔直也是个不错的办法。

——《心理科学当前趋势》
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这种虫子咬人很痒，很多人却不知道它
夏季要小心蠓虫

“腿上都是红疙瘩，就连自己看着
都难受，密集恐惧症都要犯了……”一
种比蚊子小很多，攻击力却大于蚊子的
小飞虫——蠓虫，又到活跃期了。

近期，不少读者反映，自己去了趟
公园（或庄稼地、旅游景点等处），就被
咬了一腿的包。虽然不是“蚊子包”，但
是这种包更大、更多、更集中，且比蚊子
咬得要痒痒得更厉害。

“蠓虫是人类已知的最小的吸血
虫。被蠓虫叮咬处常出现局部反应和奇
痒，甚至引起全身性过敏反应。”近日，
四川省成都市华希昆虫博物馆馆长赵

力向记者介绍，“蠓虫在不同地区的活
跃月份存在差异。在广东，这种虫子 5
月、6月最活跃；而在四川，蠓虫在3月就
开始活动，7月到10月中旬都是高峰；东
北地区则在4月到10月均有发生……”

中山大学孙逸仙纪念医院皮肤科主
任医师鲁莎日前也表示，昆虫叮咬的发
生，往往与季节、地区等因素密切相关。以
广州市为例，雨季到来之后，皮肤科因昆
虫咬伤前来就诊的患者数量明显上升，一
般易在树丛、竹林、杂草、湖边等地发生。

“被蠓虫叮咬后，可用硫黄皂、肥皂水
或炉甘石洗剂外涂患处，以达到止痒的目

的，也可以外涂含有樟脑和薄荷脑的制剂，
以缓解瘙痒。由蠓虫叮咬造成的皮肤损伤
一般有局限性，不会在全身范围内扩散，大
家不必过于紧张。”鲁莎医生告诉记者。

赵力说，由于蠓虫的成虫多栖息于
树丛、竹林、杂草、洞穴等避风避光处，
且随着气温和湿度的升高，其活动范围
会进一步加大，因此，建议近期如果前
往上述地方，就应提前使用驱蚊剂，并
尽量穿着长袖上衣和长裤，以减少皮肤
的暴露面积。此外，应避免穿着深色或
带有强烈香味的衣物，防止蠓虫叮咬。

据健康时报
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。（男士勿扰）
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