
英国每日电邮近日报道，英国威尔士班戈大学的研究小组
注意到，当陌生人相互认识彼此时不仅互换笑容，并且特定笑容
的类型几乎总是相匹配的，无论是真诚的还是处于礼貌的微笑。但
是，他们对对方真诚的笑容做出的反应，要比针对礼貌性笑容做出
的反应要快得多，这意味着他们参与了这种真诚的微笑。研究人员
认为这项研究反映了真诚笑容的独特社会价值，真诚的笑容涉及
眼部周围肌肉的特定运动。
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真诚微笑尚未展露已能感受

宝贝，上周，你和我们第 5次
在B超中相见。医生说，现在的你，
已经开始挑战更加复杂并带有情
绪性的动作，比如吮吸手指，吞咽
羊水；因为，你的味蕾正在形成，
你正迫不及待地想要品尝世间的
味道。

宝贝，这世间有很多美妙的
味道，当它们一一滑进你的嘴里
时，舌尖最先品尝到的，将是温
暖、愉悦的甜味；在舌头的两侧，
会是刺激、清醒的酸味；而停留在
整个舌面上的，则是踏实、敦厚的
咸味；等你开始吞咽的时候，舌根
留下的，是滞涩但令人难忘的苦
味；还有一种名叫辣的味道，则要
等到你的口鼻神经完全发育后，
才会体验到，那是一种能够引爆
你口腔甚至皮肤的欢乐热度。

不过，当爸爸向你描述这世
间种种美好的味道时，我和你妈
妈，已经很久没有投入到浓烈味
道的刺激中。为了你日后能够更
好地品尝世间百味，这是我们不
得不经历的放弃。

比如每餐都不可或缺的盐，
即便在炎热的夏天，你妈妈因为
怀孕而新陈代谢加快，出更多的
汗，流失更多的电解质，她也不能
摄入更多的盐分，这会引发她日
后的浮肿，阻碍血液回流，进而影
响到对你的营养供应。

还有辣椒。你妈妈时不时会
想吃水煮鱼、蒜蓉扇贝这样火爆
口味的饭菜，但自从有了你，为了
排除吃辣刺激肠胃，加大血流量，
引起子宫剧烈收缩影响到你的生
长，我们只能不情愿地和辣说再
见。

而随着天气逐渐炎热，花椒、
八角、桂皮、豆蔻这些我做鱼、炖
肉时的“得力助手”，也不得不暂
时告别厨房。在医院产科的孕妇
课堂上，营养医生告诉我，这些味
道香辛、浓烈的香料都是热性调
味品，易消耗肠道中的水分，容易
引发肠道干燥而影响新陈代谢，
孕妇应尽量少吃或不吃。

至于味道更为复杂，口感更
加强烈的各种鸡精、美极鲜、鱼露
等等，更加成了我避之唯恐不及
的东西。这些添加剂成分复杂、含
有大量防腐剂的调味品，还是等
宝贝你出生后，按你的口味爱好
自己选择吧。

就是在这样的逐渐告别中，
爸爸原先在厨房里备下的满满一
抽屉的各种调料，现在只有盐、
糖、醋和香油可用，甚至连酱油，
也要选发酵低盐的那种。都说“巧
妇难为无米之炊”，眼下对于爸爸
这样的吃货兼家庭煮夫来说，没
有调料，同样难以为炊。

不过，宝贝，虽然为了你，我
和你妈妈不得不改变原来的口
味，但同样是因为你，我们又发现
了很多以往难以察觉的味道。像
新鲜的鲫鱼，只需略略油煎，再加
水炖一小时，只投少许盐和一抹
香菜，便自有一股清甜唇齿留香；
而从清晨菜市场买回的新鲜莴
苣、竹笋和里脊肉，只盐糖各一
勺，便能煸炒出胜过所有鸡精的
鲜香。

宝贝，在你之前，用遍“三香
五味”、品尝各种香料，是我对味
道最大的向往；是你让我知道，爱
与期待能够给予你的味道，远胜
于调味料最为复杂的组合。

等你来尝
世间味

尿尿酸酸长长期期超超标标会会损损伤伤肾肾脏脏
痛风患者吃海鲜后要大量喝水

“其实不仅是尿酸超标的
应该注意，即使尿酸没超标，
但已经接近最高值的也要提
前注意。”刘文波说，随着人们
生活水平的改善，尿酸偏高的
人群越来越多，而这些人都可
能是潜在的痛风患者。“尿酸
的正常值是低于420，超过500

发生痛风的风险就很大。”
刘文波提醒，对于尿酸已

经偏高的人，也应该注意少吃
高嘌呤食物，尤其不要饮酒。由
于酒精的主要成分乙醇可使体

内乳酸增加，而乳酸可抑制肾
小管对尿酸的排泄，同时，乙醇
还能促进嘌呤分解，直接使血
尿酸升高，再者酒类本身可提
供嘌呤原料，如啤酒由麦芽发
酵而成，嘌呤含量非常高。

专家介绍，动物内脏、鱼
干、干贝、紫菜、芦笋以及肉
汤、鸡精等食物嘌呤含量较
高，痛风患者要绝对禁食，普
通人则少吃为妙。而像绿豆、
红豆、豆腐、豆干、豆浆、鸡
肉、猪肉、牛肉、草鱼、虾蟹、

菠菜、海带、金针菇和花生、
莲子等中等嘌呤食物，普通
人和处于痛风缓解期的病人
均应适度适量摄入，不宜多
吃。牛奶、酸奶、大米、面条、
白菜、芹菜、冬瓜、马铃薯以
及各种各样的水果属于低嘌
呤食物，可以多吃。

“控制高嘌呤食物，并不
是说不吃海鲜了。”刘文波
说，如果痛风患者处在间歇
期，为了保证均衡饮食，也可
以适量吃点海鲜，但量不宜

过大，“吃了后，可以多喝水，
加速尿酸排泄。”

医生同时也提到，碱化
尿液主要有两个办法，一是
多吃蔬菜和水果等碱性食
物，二是直接摄入碱性的小
苏打。临床上，医生在给痛风
或者高尿酸血症病人所开的
处方中，一般都含有小苏打
片。而苏打水一般是指含有
小苏打(碳酸氢钠)的水，呈碱
性。对于痛风病人而言，常喝
苏打水也会相对有益。

□崔滨
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年轻患者，多因饮食而起

“现在痛风发病也出现
了年轻化趋势。”刘文波介
绍，现在40岁以下的患者也
在大幅增加，“许多患者伴有
肥胖、高血脂、高血压等，这
主要是与现在的饮食条件改
善有关。”尤其是在体检中发
现尿酸超标的人越来越多，

“这部分人如果不注意饮食，
很容易发生痛风。”

刘文波说，偶尔吃海鲜
喝啤酒并不必然导致痛风，
但长期如此，致使尿酸升高
就很容易发生痛风。“当然，
还有很多痛风患者并不是
由于饮食引起的，像服用药
物等也可能是诱因。”

据介绍，痛风分为原发
性痛风和继发性痛风。其中，
原发性痛风多有遗传性，其
原因主要是嘌呤代谢酶缺
陷，目前其具体发病机制不
清，可能为多基因遗传性疾
病，但应排除肾脏器质性疾
病。而继发性痛风是指继发
于其他疾病过程中的一种
临床表现，也可因某些药物
所致。比如针对青岛痛风发
病率国内最高的状况，著名
中医段光平上周来济授课
时就提到，除饮食结构特征
以外，青岛的滨海地理特征
或许也与高发病率息息相
关。

“从不同的患者群体看，
发病原因有所不同。”刘文波
分析说，其中年轻患病者可
能主要是因为饮食结构造成
的，“像患者本身肥胖，尿酸
一直偏高，而饮食又不注意，
经常吃一些像海鲜、动物内
脏等高嘌呤的食物，这就很
容易诱发痛风。”

痛风症状常出现在关
节，比如脚趾、手指、膝、腕和

肘关节等。同时，外耳或其他
体温相对较低处也会形成

“痛风石”。
“对老年患者来说，大部

分与饮食因素相关性小，这
类患者主要分为两种。”刘文
波说，一部分老年人本身代
谢功能退化，“90%的尿酸通
过尿排泄，这部分老年人本
身排泄功能跟不上，从而使
得血尿酸升高。”

还有部分老年人是因
为服用其他药物抑制了尿
酸的排泄。“像有些患者合
并高血压、心脏病等，这些
患者如果服用阿司匹林、利
尿剂等药物，也会抑制体内
尿酸的排泄。”而像恶性肿
瘤在肿瘤的放化疗后引起
细胞大量破坏，核酸转换也
增加，也会导致尿酸产生增
多。

多喝水，有利尿酸排泄

“痛风发作后，有时候疼
痛几个小时，症状就自行消
失，有的患者可能会持续几
天。”丁峰说，正是这种急性
期与间歇期的交替，使得很
多患者没有注意到自己是患
上了痛风。有的患者更是疼

痛时自行服用止疼药，而没
有消除疾病存在的基础———
尿酸高，最终造成了其他脏
器受损。

刘文波提醒说，如果尿酸
长期超标，会对患者的肾脏造
成很大的损伤，“虽然这些损

伤不是立竿见影的，但长期积
累也会造成肾脏疾病，甚至是
很严重的肾脏损伤。”

记者在采访中碰到一位
患者许先生，他就是每次痛
风发作时自行服用止疼药。

“其实，三年前我就查出自己
是痛风，每次发作时，就吃点
止疼片，很快就不疼了。”这
让许先生掉以轻心，以为不
会有大的问题。但最近一次
发作让他意识到了问题的严
重性。

“这次吃了止疼药，效果
很不好，还是很疼。”许先生
这才到医院进行了一次检
查，“一检查肾功，结果惊出
我一身汗，肌酐已经超标一
倍，医生说这是肾功能受损
了，如果任其发展会很严重，
甚至会肾衰竭。”

“痛风急性期，镇痛是没

错的，但关键是降低尿酸。”
丁峰表示，对于痛风的治疗
是分期进行的，如果患者处
在急性发作期，首先是为患
者消炎镇痛，当进入间歇期
时，关键是降低患者的尿酸
水平，减少痛风发作的次数。

刘文波表示，对于那些
由饮食因素引起的尿酸超
标，应该通过控制饮食、少食
用高嘌呤食物、加强锻炼、控
制体重等方式降低尿酸，一
般不需要服用药物。“如果是
通过控制饮食、加强锻炼等
方式仍无法控制尿酸水平，
可以考虑服用降低尿酸的药
物，像别嘌醇等。”

“多喝水，也有利于尿酸
的排泄。”刘文波提醒说，最
好一天饮水量不小于2000毫
升，此外，痛风患者应注意避
免剧烈运动或损伤等。

尿酸偏高，尤其不要饮酒

肿胀并发炎的关节
大量的尿酸沉积也称结节瘤

尿酸结晶体

大鱼大肉，吃要适量。

（上接B01版)
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