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日前在门诊遇到一名男青年，身材健
硕，扶拐而入。经过诊查，原来是痛风发作。
细问缘由，竟然是健身惹的祸。运动健身本
是一项极有利于身心健康的事情，为何会
与痛风扯上关系，痛风患者又该如何进行
健身运动，今天我就和大家聊聊这些事儿。

对于痛风 运动是把“双刃剑”
在说运动与痛风的关系前，我们先来

了解一下痛风发病的基础——血尿酸升
高。首先要清楚的是，血中尿酸浓度升高，
超过其在血液中的溶解饱和度，就会在关
节内或周围组织中析出，形成尿酸盐结
晶，这是引发痛风发作的基础。

因此，有效控制血尿酸水平，防止尿
酸盐结晶形成，是防治痛风的关键。另外，
血中尿酸水平的急剧、大幅度波动，会造
成组织中尿酸盐结晶的不稳定，常常是痛
风发作的诱发因素。

已有大量证据表明，运动健身在疾病
防治、维护人类健康方面具有重要作用。
适当运动不仅可以锻炼肌肉骨骼，拥有健
硕身材，同时也可增强心肺功能，改善身
体成分，调节免疫功能，缓解精神压力，从
多个方面促进机体的身心健康。

那么运动又是怎么和痛风扯上关系
的？就血尿酸水平和痛风而言，运动是把

“双刃剑”。一方面，适当运动可使人体内
的代谢功能得到改善，可增加脂肪燃烧，
减轻体重，降低血糖、血压，间接影响血中
尿酸的生成和排出，有益于血尿酸的下

降。但另一方面，运动不当却会使血尿酸
升高，增加痛风发作的机会。

用力过猛 无氧运动可诱发痛风
有研究表明，耐力运动员的血尿酸水

平显著低于缺乏运动者，而高强度运动后
血尿酸水平会急剧上升，但相同运动量的
低、中强度运动（有氧运动）并不升高血尿
酸。可见高强度、无氧运动可使血尿酸增
加并诱发痛风。

那么，高强度或无氧运动为何会使血
尿酸增加呢？这主要有三方面的原因：

生成尿酸的原料增加 喜好健身的
朋友都知道，体内能量供应来自一种叫做
腺嘌呤核苷三磷酸（三磷酸腺苷）的物质，
我们也常称之为ATP。事实上这是一种机
体内含嘌呤的物质，在高强度或无氧运动
时，能量需求巨大，肌肉内的ATP会大量
分解供能，同时产生大量的腺苷和次黄嘌
呤，后两者进一步代谢生成尿酸，从而导
致血尿酸升高。

尿酸自尿液中排泄减少 我们体内2/3
的尿酸是从尿液中排出，而剧烈运动造成
出汗增加，尿量减少，尿酸自尿液中的排泄
也相应减少，导致尿酸在体内积聚。

乳酸增加影响尿酸的排泄 高强度
运动或无氧运动后，肌肉组织内产生大量
的乳酸，使局部PH值下降，不利于尿酸的
溶解，并促进尿酸盐结晶的形成，从而影
响尿酸的排泄。

基于上述机理，剧烈运动后往往会出

现血尿酸水平的迅速升高，而血尿酸水平
的这种大幅度波动进而会导致痛风的发
作。另外，剧烈运动造成的关节损伤和运
动后的暴饮暴食，也会诱发痛风发作。

痛风患者最好选有氧运动
痛风患者进行健身运动切勿急功近

利，一定要结合自身条件和疾病状态，适
当合理地选择运动方式，制定相应健身计
划。总体要遵循个体化、适度适量、循序渐
进、坚持不懈的原则。

不同疾病状态的运动原则 在痛风
发作的急性期，应适时休息，避免运动，及
时就医诊治。急性期过后进入缓解间歇
期，此时是运动健身的最好时机，但应避
免高强度、高对抗性运动以及长时间的无
氧运动。

而对于慢性痛风患者，由于血尿酸水
平长期处于高位，且痛风性关节炎持续存
在或频繁发作，因此在运动强度和运动方
式选择上更要谨慎，应采用强度低、短时
间、渐进式的运动模式。

痛风患者运动健身的优选方案 中
等强度、规律且持续的有氧运动是痛风患
者的最佳运动方式。痛风患者可选择快步
走、慢跑、游泳、跳绳、健美操、太极拳、非
对抗性的球类运动等多种有氧运动方式。

根据自身条件、个人喜好和体力状况
进行合理选择。运动时要注意强度不宜过
大，应以不超过 80%的个人最大心率（最
大心率=220-年龄）为上限。如对于 40岁

痛风患者而言，其运动时心率不宜超过
144次/分钟。当然如果强度太低（低于最
大心率 60%），则达不到锻炼健身的效果。
运动时间应在 30-60分钟为宜，最好选择
下午四五点时为佳，保持每周3-4天的运
动频率，坚持不懈。

体力劳动和健身运动是两码事
痛风患者在运动健身中也要注意以

下几个问题：
不能用健身运动来替代药物治疗 痛

风和高尿酸血症的发生是多种因素造成
的，绝大多数患者需要长期药物治疗来控
制血尿酸水平，单纯的运动健身其降尿酸
作用非常有限。

体力劳动不能替代健身运动 体力劳
动所锻炼的组织部位局限，且身心处于工
作紧张和压力之下，和健身运动不可相比。

运动过程中或运动后应补充适量的
水分 保证足够的尿量，可以增加尿酸的
排泄。

运动后切忌暴饮暴食 尤其减少高
嘌呤食物摄入，避免血尿酸大幅度波动。

运动后不要马上洗浴或喝冷饮 这
样会导致皮肤或胃内温度急剧降低，血管
收缩，组织内尿酸盐结晶不稳定而诱发痛
风。

总之，生命在于运动，而运动利于健
康。痛风患者应在专业医生指导下，制定
科学合理的健身计划，促进身心的全面健
康。 (首都医科大学宣武医院 赵义)

我就健个身 咋还得痛风了？

要说最能烘托节日气氛的事情，那
非吃饭莫属了。春节饮食文化在我国有
着悠久的历史，而吃香的、喝辣的，大
碗喝酒、大口吃肉更是被赋予了体现美
好生活的寓意。但是随着经济的发展，
农产品的富裕，大吃大喝，不仅不能象
征幸福生活，反倒还会带来健康的隐
患。那么，一不小心吃多了，喝多了，
中医有没有什么办法来解决呢？

中医药膳食疗学中，专门有一类药
膳的功效是：消食解酒。里面收录的都
是以消食解酒类药物和食物为主，具有
消食化滞、解酒醒醉等作用的食、药
材。此类药膳适用于饮食不节制，过度
进食肥甘厚腻或生冷凉滞的食物或饮
酒，导致醉酒等症状或胃痛、胃胀、腹
胀、腹泻等胃肠不适症状。

通常大吃大喝后，会有几种不同的
反应。1、胃腹胀满，胃酸呃逆，厌食，
恶心呕吐，腹痛腹泻等情况，这属于食
积的表现。2、胃痛喜按，腹痛喜揉，不
思饮食，面色无华，大便稀溏，这属于
脾胃虚弱的表现。3、头晕头痛、恶心呕
吐、口干口渴、身体燥热等，这属于醉
酒的表现。而针对大吃大喝后的几种不
同反应，下面分别给大家介绍几款简单
易行的药膳组方，大家可以在家试试。

食积——消食化滞
山楂麦芽茶
来源：《中国药膳》
组成：山楂10g、生麦芽10g
制作方法：山楂洗净、切片，与麦

芽同放入杯中，倒入开水，加盖冲泡 30

分钟后，代茶饮用。
方解：山楂和生麦芽均属于消食化

滞的常用药物，同时也是食品。山楂俗
称“山里红”、“红果”等，是蔷薇科植
物山里红或山楂的干燥成熟果实，味道
酸涩，略甜。山楂中含有大量的维生素
C，具有一定的营养价值。另外山楂中含
有的脂肪酶可以促进脂肪消化，酸甜的
口感可以刺激胃酸分泌，具有帮助乳制
品、肉类食物消化的作用。而生麦芽中
含有蛋白水解酶及 B 族维生素，多用于
消米面、薯类食积、食滞。此药膳用山
楂、生麦芽一同冲泡，具有健胃消食、
化积导滞的作用，临床上常用来缓解因
进食过多肉类、乳类食物导致的食积、
食欲减退，胃腹胀满、恶心呕吐等症
状。而且由于味道酸甜可口，更适合老
年人、小孩等人群的口味，易于被他们
接受。

如果觉得泡茶的方式太过单一，还
可以将山楂、生麦芽冲泡好的水，加入
粳米一同熬煮成粥后，调入红糖调味，
然后分次食用。虽然消食的功效弱了一
些，但滋养脾胃的功效却有所增强，更
加适合老年人和小孩食用。

脾胃虚弱——健脾消食
健胃消食蛋羹
来源：《临床验方集锦》
组成：山药、茯苓、莲子、山楂、

麦芽、鸡内金、陈皮等量，鸡蛋一枚，
食盐、酱油适量。

制作方法：上 7 味研末后取 5g，加
入鸡蛋中打散后蒸熟，加入适量食盐、

酱油调味后食用。
方解：方中所用山药、茯苓、莲子

均具有益气补中的作用，同时此三者味
甘性平，既能补益脾胃，又可以除湿止
泻，临床上常用于治疗脾胃虚弱不思饮
食、泄泻久痢等症状。而鸡蛋具有补脾
和胃，养血安神，滋阴润燥的功效，在
加上消食导滞的山楂、麦芽和鸡内金，
理气的陈皮，可以起到补脾理气，健胃
消食，补消兼施的作用。对于脾胃虚弱
的人群，因进食不当导致的胃肠不适，
有缓解作用。

醉酒——解酒醒醉
中医认为酒性温燥、升散，可以利

用宣散排汗或利尿排尿的食品或药材来
减轻或消除酒醉反应。

葛根枳椇子饮
来源：《防醉解酒方》
组成：葛根20g、葛花10g、枳椇子15g
制作方法：水煎 2 次，取汁 600-

800ml，于2个小时内分3-5次服用。
方解：方中的葛花、枳椇子是最常

见的解酒药。葛花有解酒的作用，常
用于长期饮酒导致的恶心、呕吐，小
便短赤等症的治疗。而枳椇子具有利
尿 除烦，清热解毒的作用，《滇南本
草》 认为其“能解酒毒”；《本草拾遗》
认为其“止渴除烦，去膈上热”，临床
上用于治疗饮酒后烦热，小便不利的症
状。在加上可以清热生津的葛根，可以
缓解因饮酒过度导致的口干、口渴等症
状。

但是对于饮酒后出现恶心呕吐、烦

热口渴等不适症状时，最好和急性酒精
中毒相鉴别。急性酒精中毒是一种急性
发作的疾病，主要由于饮酒过量引起，
通常在饮酒后发作。如果饮酒后出现神
经系统的症状，如：兴奋躁动、运动不
协调、意识不清等，有些人还可能存在
头晕、头痛、体温下降、眼球充血等症
状，甚至严重时还可能出现昏迷和代谢
紊乱时，建议直接到医院急诊就诊，不
要盲目在家自行熬煮解酒方，以免贻误
病情。

虽然中医食疗方面有一些药膳方可
以缓解因为暴饮暴食或大吃大喝导致的
不适症状，但是过节期间，我们还是提
倡文明就餐，本着节约粮食，拒绝舌尖
上的浪费，按实际需要进食。突然间进
食大量食物，会导致胰腺炎的发病几率
增加。如果养成习惯，也会导致肥胖、
高血脂、高血糖等慢性病的发病几率增
加，对整体健康不利。

另外，吃饭时饮酒虽然在感觉上更
能增加热情和亲密的气氛，但是每个人
对于酒精的耐受程度是不一样的，那些
对于酒精过敏的人群，应当避免饮酒。
就算是耐受力强的人群，过量饮酒也会
导致急慢性酒精中毒、酒精性脂肪肝，
严重的还会导致酒精性肝硬化等，另外
过量饮酒还会增加患高血压、脑卒中等
疾病的风险。

总之，虽然有中医药膳的保驾护
航，但过节期间，还是提倡大家要均衡
饮食，适度饮酒。

（魏帼）

中医健康提醒：

过年大吃大喝 药膳保驾护航

最新数据显示，中国有超
过 2.5 亿人正饱受脱发的困
扰，平均每 6人中就有 1人脱
发，大批 90 后也被脱发所困
扰。我们的头发到底怎么了，
如何拯救正在脱发的自己，中
医告诉你，有两个脏器和我们
的头发息息相关。

我们人体的头发大约有
10 万根，随着年龄增长，头
发的数量会随着毛囊减少而逐
渐减少。一般平均每天掉 100
根都是正常的，如果短时间内
过多则就有脱发的风险。我们
常见的脱发包括雄激素性脱
发、斑秃、休止期脱发等。

中医认为毛发与肺、肾等
相关，“肺主皮毛”，外邪犯
肺，肺气虚弱，不能宣发卫
气，输精于皮毛，则会出现皮
毛憔悴、枯槁；“肾藏精，主
骨，生髓，其华在发”，毛发
的润养来源于血，故有“发为
血之余”之称，精血互生，所
以毛发的生长脱落，润泽与否
和肾的精气盛衰密切相关。

中医皮肤科在治疗脱发方
面，依据临床症状、体征及舌
脉进行中医辨证，中药内服外
敷，结合中医外治法较有成
效。如斑秃的治疗可选用针灸
治疗，用梅花针或七星针在局
部或穴位上叩刺以畅通气血，
促进毛发生长；对于肾虚、血
虚导致脱发的患者可以利用艾
灸来扶正固元，使肾气充盛，
气血调畅以助毛发生长。另
外，耳穴压丸、穴位贴敷等也
可进一步调节脏腑功能以防脱
固发。

在日常养护方面，首先要
注意头发日常适度清洁，其次
调整生活方式，作息时间规
律，不熬夜，少吃油腻辛辣刺
激等食物，坚持锻炼。再次要
注意自我心理调节，缓解精神
压力，避免情绪刺激。另外，
平日可食用核桃仁、桑葚、黑
芝麻、黑豆、枸杞等食物以养
发固发；或者以手指或梳子轻
叩头皮，以促进血液循环。

（王蕊）

拯救秀发？先照顾好肾和肺

剪纸 刘荣坤 作

日前，在法国巴黎高级定制时装
周上，模特展示法国品牌香奈儿春夏
新品。

新华社记者 高静 摄

巴黎高级定制周：

香奈儿发布
春夏新品

中国科学院武汉植物园的
一项最新研究揭示了油桃果实
表皮不长毛的奥秘。记者日前
从中国科学院武汉植物园了解
到，该单位果树分子育种学科
组近日在国际植物学期刊《新
植物学家》上发表相关论文，
揭示油桃形成的分子机理，为
桃果实外观品质遗传改良提供
了理论与技术支撑。

据专家介绍，作为普通桃
的变种，油桃起源于中国，其
和普通桃在果实表皮质地上存
在明显不同。具体而言，普通
桃果实表皮有绒毛，颜色较
暗、无亮光，而油桃果实表皮
无毛，颜色鲜艳、光滑发亮，
好似涂了一层油。

中国科学院武汉植物园科
研人员通过系列研究发现，桃

基因 PpMYB25 和需要其激活
的下游同源基因 PpMYB26 共
同促进果实表皮毛的发育和表
皮蜡质的积累，从而使普通桃
果实具有多毛灰暗的表皮。在
油桃中，PpMYB25 基因的第
3个外显子中插入了一个逆转
座子，导致 PpMYB25 基因失
活，PpMYB26 基因及其他表
皮毛发育基因和表皮蜡质合成
基因的表达随之受阻，油桃果
实表皮因而呈现光亮无毛的表
型。

该研究揭示，桃PpMYB25
和 PpMYB26 基因协同调控果
实表皮毛发育和表皮蜡质积
累。由于果实表皮蜡质合成可
有效防止果实水分散发，研究
结果为改良桃果实耐贮藏性提
供了新思路。 （新华社电）

油桃果实表皮为何不长毛？
科研人员揭示其中奥秘

日前，在合肥市高新区长宁中心双河社区新时代文明实践
站，小朋友在展示剪纸作品。

为推动“双减”政策落实，缓解双职工家庭孩子寒假期间
“看护难”问题，合肥市文明办依托新时代文明实践所、实践站设
立59个托管班，招募志愿者，向中小学生免费提供公益看护、课
业辅导、兴趣培养等服务，让孩子们度过丰富多彩的寒假。

新华社记者 周牧 摄


