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几几口口肉肉汤汤让让小小胖胖墩墩犯犯了了痛痛风风
医生提醒这个季节火锅吃得多易发发痛痛风风，，真真得得小小心心啊啊

本报济南10月20日讯 (记者
王茂林 ) 秋天最后一个节气“霜
降”将在周三(23日)到来，我们又要
经历降温天气了，据省气象台预报，
未来一周前期气温会小幅回升，不
过中后期受南下冷空气影响，气温
又会逐渐下降，大部分地区将出现
霜冻或轻霜冻。

刚刚过去的周末，全省白天晴
好，这样的晴暖天气还能持续几天，
未来一周前期我省气温会小幅回
升，仍以晴为主，但到中后期受南下
的冷空气影响，气温将逐渐下降，且
大部地区有霜冻或轻霜冻。

本周值得留意的一个变化是，
23日本周三我们会迎来“霜降”节
气，它的到来也意味着我们进入由
秋季向冬季过渡时期，天要更冷了，
防寒保暖的各种措施也该用上了，
要小心着凉感冒。

本周具体天气预报如下：
21日(周一)，半岛北部地区天

气多云转晴，其他地区天气晴到少
云。最低气温：鲁西北和鲁中山区
5℃左右，其他内陆地区8℃左右，沿
海地区11℃左右。最高气温：全省一
般在20℃左右。

22日(周二)，全省天气晴转多
云。最低气温：内陆地区8℃左右，沿
海地区12℃左右。最高气温：内陆地
区22℃左右，沿海地区19℃左右。

23日(周三)，全省天气多云。最
低气温：内陆地区7℃左右，沿海地
区13℃左右。最高气温：全省一般在
18℃左右。

24～25日(周四～周五)，全省
天气多云转晴。

26～27日(周六～周日)，全省
天气晴到少云。

本报济南1 0月2 0日讯（记
者 李钢） 一到周末就长时
间赖在被窝里的、觉得连续上
了几天班就苦大仇深疯狂补觉
的，统统注意啦！打破作息规律
恶补睡眠不一定能消除疲劳，
而且有研究表明，睡眠过多还
可能会影响健康和智力哦。

“平时常加班，睡眠很少，
每 次 一 到 周 末 除 了 出 去 玩 一
趟，其他的时间大多花在睡懒
觉上了。”这或许是许多加班族
的选择。

但专家提醒，适当增加睡
眠是解除疲劳的方法之一，但
增 加 睡 眠 也 不 应 打 破 作 息 规
律。“如果是一睡睡到中午，晚
上可能又睡不着了，这样反而
不利于解除疲劳。”省千佛山医
院营养科主任杜慧珍说。“打破
作 息 规 律 会 改 变 原 有 的 生 物
钟，到开始工作时还要再调节，
还可能会影响到心理。”山大二
院心理咨询专家郭公社说。

专家解释说，睡觉时间过
长的人，会变得懒惰、软弱无
力，甚至智力也会随之下降。这
是因为睡懒觉的人睡眠中枢长
期处于亢奋状态，而其他神经
中枢由于受到抑制时间太长，
恢复活动的功能就会变得相对
缓慢。

郭公社建议，在周末及节
假日期间，首先要尽量维持自
己的作息规律，也不应放松过
度，骤然放松可能引起心理波
动，进而反射到生理表现上。因
此到了周末及节假日，市民最
好也别打破作息规律，休息过
度，一到上班倒不过时差。

据毓璜顶医院风湿科门诊
统计，近来痛风患者较前些天
猛增了三成，该院约有40%的
痛风患者与吃火锅有关。

“人体中的嘌呤碱经氧
化代谢生成尿酸，如果摄入
过多或者排泄不畅，结晶后
的尿酸盐存留体内皮下、关
节等处，引发关节部位的红
肿热痛便是痛风。”汤艳春介
绍说。

据了解，对于有明显家族

痛风遗传史的，发病高峰为30
-50岁，约95%为男性，5%女性
常为绝经期后发病。

“在20年前，烟台市民都不
知道什么是痛风。”汤艳春说，
早先都是老人前来就诊，而如
今，随着生活水平的提高，进食
高嘌呤食物的机会增多，现在
40岁以下的中年男子占了1/3，
未成年人得痛风也已不是啥新
鲜事了，现在这个群体正渐趋
年轻化。

这凉风一吹，火锅就红火起来了，而医生说，痛风患
者也跟着猛增起来，风湿免疫科专家提醒大家，有痛风
史的朋友可得管住嘴，这不刚刚烟台一名16岁的孩子因
喝了几口肉汤，痛风犯了，半夜里痛得直叫。

周三迎霜降节气

冷空气带来降温

周末“补觉”过头

不解乏还可能变笨

济南李先生递纸条：一
到秋收季节，烧秸秆容易造
成各种隐患，如果不烧该怎
么利用呢？

菏泽市农业局专家传答
案：农村秸秆一般处理是秸
秆还田，通过收割机械打碎
直接撒到田里，这样不但可
以减轻农民的劳动强度，而
且还能提高土壤内的有机质
含量。经过统计，秸秆还田能
够实现“三增”、“三节”，即土
壤 有 机 质 含 量 相 对 增 加
0 . 04%、持水能力增加15%以
上、粮食增产6%左右，节水
10%以上、节肥20%、节省农
业生产支出每亩30-40元。

除此之外，秸秆制肥、秸
秆饲料化、秸秆能源利用等的
方式也能够让秸秆发挥出最
大的作用。 本报记者 李贺

秸秆不烧咋利用？

纸条征集令

递纸条的方式有三种，拨
打96706；将纸条内容及个人
联系方式发送到邮箱qlzhitiao
@163 .com；还可以给齐鲁晚
报官方微信发信息：我要递纸
条+姓名+联系方式+纸条内
容。选一种你习惯的方式，一
起挣奖金过好日子！

本报记者 宋佳

痛心病例>>

喝下几口肉汤男孩犯了痛风
16岁的烟台男孩壮壮(化

名)是个小胖墩，一米五多的个
儿体重已140斤。提起壮壮的饮
食，母亲刘女士头疼不已，因为
壮壮过去有过痛风，平时刘女
士就限制他吃犯忌的食物，不
想他前几天就偷喝了几口肉
汤，痛风犯了。

刘女士说，去年壮壮曾因
关节疼辗转过三所医院，最终
在毓璜顶医院确诊为高尿酸血
症，也就是俗话说的痛风。“这
么小的孩子也痛风？”刘女士诧
异地说，儿子也没吃海鲜、喝啤

酒啊？
毓璜顶医院风湿免疫科主

任汤艳春解释说，痛风分遗传
性和继发性，并不仅是吃海鲜
喝啤酒能诱发。痛风发病主要
是体内嘌呤代谢失常所致。去
年壮壮出院时，风湿科医护人
员嘱咐过刘女士，以后一定要
注意日常饮食。

但爱吃的壮壮还是没管住
嘴，“前几天妈妈炖排骨给爷爷
吃，我馋了就喝了几口肉汤，结
果半夜关节就疼得受不了了。”
病床上壮壮说得可怜兮兮的。

触目惊心>>

痛风患者40岁以下的占到1/3

发奖金啦

济南市的李女士注意啦，
您关于“家里废旧电池如何回
收”的小纸条得到了很高的关
注度，得到了100元的奖金哦。
快与工作人员联系吧，“暗号”
是您的电话号码。

误区一：以为只有吃海鲜喝啤酒才会痛风。

每当痛风发作，很多患者都会说，最近没吃肉、没吃
海鲜、没喝酒，怎么会通风呢？其实不只是肉类、海鲜，像
各种豆类、花生、腰果、芝麻、鸡精以及蔬菜类的韭菜、菜
花、蘑菇等嘌呤含量也较高，最好不吃或少吃。

误区二：关节痛用热敷或冷敷

痛风直接表现为关节红肿热痛，多发生在凌晨一两点，
不少市民会采用热敷或冷敷缓解疼痛，其实这是错误的。痛
风发作时，用热敷、按摩等理疗会加重病变部位充血，加重
肿痛；冷敷会降低病变部位温度，使血中尿酸沉积病变部
位，加重局部炎症。正确的做法是及早去医院检查。

误区三：只得一次没关系

虽然痛风在发病初期有自愈性，但汤艳春说：“有过
痛风后不注意控制将会一辈子都‘如影随形’，而且越到
后期发病频率越高。”一旦发生痛风，除及时就诊，此后也
要注意控制饮食。

看天

误误区区解解读读>>>>

忠言不逆耳

防防痛痛风风咱咱得得这这样样吃吃

汤艳春介绍，含嘌呤、总能量、脂肪、果糖、蛋白质多的食
物患者在患病期间要禁食，在平时要少吃或不吃，但吃肉
时一定不能喝汤，天冷了吃火锅多了，有痛风史的亲特
别要注意这一点，因为汤中的嘌呤要远高于肉。还要

少喝浓茶、咖啡，停止饮酒，特别是啤酒。
另外，要注意多喝水以促

排泄，每天以2000-3000毫升
水为宜，这样可增加尿酸的
排泄。还要注意劳逸结合，适

当地参加体育活动，不要过
度静卧、静坐。
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