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◎生活课堂

花椒炖梨止咳挺给力

传统医学理论将梨归为寒性食
物，其性味甘酸而平，有生津益脾、和
胃降逆的功效。而花椒性味温辛，可
以温中散寒，增强人体免疫力。将它
们放在一起炖时，二者效力能够入
肺、胃二经，有效缓解咳嗽症状，同时
能起到清热化痰的作用。

外感咳嗽主要分为风寒咳嗽和
风热咳嗽。花椒炖梨主要用于风寒咳
嗽。花椒炖梨的做法：梨一个，洗净，
横断切开挖去中间核后，放入20颗花
椒、2粒冰糖，再把梨对拼好放入碗中，
上锅蒸半小时即可，一个梨可分两次
吃完。

风寒咳嗽还有一个小偏方也很
管用，那就是大蒜冰糖水。小孩用大蒜2
-3瓣，大人则用7-8瓣，先把大蒜拍碎，加
入几块冰糖一碗水，先用大火将水煮
开，再用小火慢炖几分钟，最后熬成小
半碗的量服下，一天喝三次。

皮肤老化包括自然老化和光老
化。光老化是由于皮肤长期受到日光
照射所引起的损害，表现为皮肤粗糙、
增厚、松弛、深而粗的皱纹，局部有过
度的色素沉着或毛细血管扩张 ,甚至
可能出现各种良性或恶性肿瘤(如日光
角化病、鳞状细胞癌、恶性黑素瘤等)。

光老化最好的治疗方法是预防，
即应避免过度日晒。我国人群的皮肤
特点是易晒黑不易晒伤，因此，防止紫
外线UVA就显得异常重要。从儿童时
期就要做到避免过度暴晒，才能延缓
光老化造成过早伤害。其中，遮阳是最
廉价的保护与预防方法。
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每天站立3小时，效果堪比马拉松
世卫组织早已将久坐列为十大致死

致病元凶之一，它堪称最温柔的“慢性自
杀”。而与久坐相对的“站立”，却算得上是
一项“长寿运动”。站立时，心率平均每分
钟会加快10次，人体每分钟能多燃烧0 . 7千
卡热量，1小时则是50千卡。英国有研究证
实，如果能长期坚持每周5天、每天累计3小
时的站立，效果堪比跑了10趟马拉松。

靠墙站——— 缓解脊椎病、减肥

这是因为站立时，腿部所有肌肉都在
工作，如果再配合走动或其他动作，肌肉
活动量变大，消耗的热量就更多。对于办
公一族来说，站着工作还有助于改善情
绪，激发想象力和创造力，提高工作效率。

从后脑勺、肩膀、臀部到脚跟，让身体
贴紧墙壁，自然挺立几分钟，可增强项背
部肌肉力量和耐力。如果坚持每天饭后这

样站立25分钟，大概两个月，还能看到明显
的减肥效果。

站着做俯卧撑——— 缓解肩不适

面向墙壁站立，双脚打开与肩膀同
宽，距墙一臂远，两手掌撑在墙上，慢慢地
弯曲肘关节，再慢慢地撑起来就可以了。
这样可以使肩部的前锯肌得到放松，坚持
一段时间，肩部疼痛症状就会慢慢减轻。

挺胸收腹站——— 预防骨质疏松

骨质疏松容易导致骨折，老人经常
“罚罚站”，可以保护脊柱，减少骨折的发生。
最好每次“罚站”能坚持5分钟以上、30分钟以
内。站立的时候一定要把脊柱挑直了，下巴微
微收一下，双肩放松，挺胸收腹，腰、脊柱和
背部肌肉才可以处于最放松状态。

背手站——— 站掉脂肪肝

很多人站立时都耷着肩，低着头。这
样不但会使脊椎、腰部的受力增大，还会
压迫胸腔，影响心肺功能。

饭后站——— 缓解胃食管返流

所以，大家平时可以把两手别在背后自
然而站，能不坐就尽量不坐，坚持两个月，对
部分人的轻度脂肪肝会有所改善。胃食管
反流病是因为食管和胃连接处的贲门收
缩功能减弱，胃酸向上反流，从而在食管
里引起烧灼感的一种疾病。对这种疾病来说，
饭后躺着或坐着更容易引发不适，相反，如果
能站上15分钟左右，长时间坚持，贲门也会慢
慢恢复其收缩功能。当然，这只是预防方法
之一，不能替代治疗。 据科普中国

熬伤的大脑，补觉补不好

风热咳嗽试试川贝蒸梨

随着人们生活
方式及饮食结构改
变，我国高尿酸血症
的患病率逐年增高，
并呈年轻化趋势。高
尿酸血症已成为仅
次于糖尿病的第二
大代谢性疾病。血尿
酸升高除可引起痛
风之外，还与肾脏、
内分泌代谢、心脑血
管等系统疾病的发
生和发展有关。

补觉本身，其实不能弥补熬夜带
来的危害。有试验证明，即使是恢复正
常睡眠三天后，睡眠不足的受试者，反
应速度依旧低于睡眠充足的人。

加州大学研究者也设计了一个试
验，让32名受试者先正常睡眠，然后做
脑部扫描；剥夺睡眠29～34小时后，做
脑部扫描；让其中一部分人补觉后，做
脑部扫描。结果发现：熬夜后，大家的
大脑代谢都产生了异常，就算是补觉
后，也只可以部分恢复熬夜造成的大
脑代谢异常，甚至在某些脑区，补觉基
本上不能有任何改善。

心理学家也表示：人的“睡眠—觉
醒周期”以24小时为一个周期，每一个
周期都会受上一个周期的影响。

养背护背，祛病延年

在生活中，可以采用不同的方法
来养背护背，祛病延年。

暖背 :背部养生，首重保暖。传统
度冬健身谚语也说“老人防寒冷，曝背
能延年”。要想平安度过寒冷时节，背
部保暖实为当务之急。老年朋友穿衣
服一定要注意保暖，随时加减。

晒背 :避风晒背，能暖背通阳，增
进健康。

捶背:捶背可以舒经活血、振奋阳
气、强心益肾、增强活力。捶背分自我
捶打和他人捶打。注意，捶背时应握空
心拳，快慢要适中，用力要均匀。

搓背:搓背法有防治感冒、腰背酸
痛、胸闷、腹胀的功效，能提升阳气。自
己搓背可在洗澡时进行，注意用力不
宜过猛，以免搓伤皮肤。

撞背 :可提升阳气、调节内脏，能
使气血通畅。撞背要注意用力适度。

小健

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 陈晓丽

高尿酸血症
患病率达到13 . 3%

“高尿酸血症是嘌呤代谢紊
乱引起的代谢异常综合征。”山
东中医药大学附属医院肾病科
主任医师姜晓宇表示，尿酸盐在
血液中的浓度超过360μmol/L
时，可引起尿酸盐结晶析出，在关
节腔和其他组织中沉积。

因此，非同日两次空腹血尿
酸水平>360μmol/L就认为是高
尿酸血症。

根据《中国高尿酸血症与痛
风诊疗指南(2019)》，高尿酸血
症发病率近年来呈现明显上升
和年轻化趋势。中国高尿酸血症
的总体患病率为13 . 3%，痛风为
1 . 1%，已成为继糖尿病之后又
一常见代谢性疾病。

姜晓宇介绍，尿酸排泄障碍
或者体内尿酸生成过多是引发
高尿酸血症的两大原因。

临床研究显示，90%以上
的原发性高尿酸血症存在尿酸排
泄障碍。而细胞代谢加快如肿瘤、
甲亢及肿瘤化疗后的大量细胞死
亡或食物中嘌呤含量过高，都
会导致体内尿酸生成过多。

有很多人认为高尿酸血症
就是痛风。对此，姜晓宇表示，高
尿酸血症与痛风之间密不可分，
随着血尿酸水平的增高，痛风的
患病率也逐渐升高。

但是，大多数高尿酸血症并
不发展为痛风，只有尿酸盐结晶
在机体组织中沉积下来，造成损
害，才出现痛风。

“因此，高尿酸血症不能等
同于痛风。仅依据血尿酸水平既
不能确定诊断、也不能排除诊
断。”姜晓宇说。

目前，我国广大患者，甚至有
部分医务工作者对高尿酸血症缺
乏足够的重视，在对其诊断、治疗
及预防等方面有许多盲区，存在
诊疗水平参差不齐、患者依从性
差、转归不良等状况。

无症状高尿酸血症
是否需服药观点不一

“高尿酸血症和痛风是多系
统受累的全身性疾病，已受到多
学科高度关注。”姜晓宇表示，许
多证据表明，高尿酸血症和痛风
是慢性肾病、高血压、心脑血管及
糖尿病等疾病的独立危险因素。

例如血尿酸超过其在血液
或组织液中的饱和度，可在关节
局部形成尿酸钠晶体并沉积，诱
发局部炎症反应和组织破坏，即
痛风；可在肾脏沉积引发急性肾
病、慢性间质性肾炎或肾结石，
称之为尿酸性肾病。

《中国高尿酸血症与痛风诊
疗指南(2019)》中也提到，高尿
酸血症与多种疾病的发生、发
展相关。血尿酸每增加60μmol/
L，高血压发病相对危险增加
1 . 4倍，新发糖尿病的风险增加
1 7 % ，冠 心 病 死 亡 风 险增加
12%。

“血尿酸水平升高是高尿酸
血症和痛风及其相关合并症发
生、发展的根本原因。”姜晓宇表
示，血尿酸长期达标可明显减少
痛风发作频率、预防痛风石形
成、防止骨破坏、降低死亡风险
及改善患者生活质量，是预防痛
风及其相关合并症的关键。

对于无症状高尿酸血症患
者的药物治疗，各国指南观点不
一，欧美指南多不推荐，而亚洲
国家如日本、中国多持积极态
度。目前临床常见药物包含抑制
尿酸合成的药物，代表药物分别
为别嘌呤醇、非布司他和增加尿
酸排泄的苯溴马隆。

在中医治疗方面，姜晓宇表
示，通常按养治并举、病证结合、
分期而论的原则，无论有无临床
症状，健脾泄浊化淤要贯穿治疗
始终，常用药物有薏苡仁、土茯
苓、萆薢、虎杖等。

“所有患者都应知晓需要终
生将血尿酸水平控制在目标范
围240-420μmol/L。”姜晓宇提
醒，要定期筛查与监测靶器官损

害和相关合并症，以早期发现、
早期治疗，从而改善预后。

降尿酸
谨记“三多四少”

多喝水，大量饮水可缩短痛
风发作时间、减轻症状。心肾功
能正常者需维持适当的体内水
分，维持每日尿量2000-3000ml。
可饮用牛奶及乳制品(尤其是脱
脂奶和低热量酸奶)，避免饮用
可乐、橙汁、苹果汁等含果糖饮
料或含糖软饮料。

多吃蔬菜水果，以低嘌呤饮
食为主，少吃甚至不吃富含嘌呤
的蔬菜(莴笋、菠菜、蘑菇、菜花
等)，豆类及豆制品与高尿酸血
症及痛风发作无明显相关性，可
适量食用，不过肾功能不全者须
在专科医生指导下食用。

多运动。高尿酸血症患者应
坚持适量运动，但要避免剧烈运
动或突然受凉诱发痛风发作。要
注意的是，运动后需要及时补
水，以免尿酸浓度被动浓缩。但
是，指望运动发汗排尿酸不靠
谱。减轻体重可以有效降低血尿
酸水平，高尿酸血症患者应将体
重控制在正常范围。

少饮酒。酒精会促进嘌呤分
解为尿酸，抑制尿酸排泄，特别
是黄酒、啤酒和白酒。如果难以
避免，男女每天酒精摄入应控制
在25克和15克以内。痛风急性发
作期、药物控制不佳或慢性痛风
性关节炎的患者应该完全禁酒。

少吃红肉，牛肉、羊肉、猪肉
等都属于高嘌呤食物。痛风急性
发作期不要食用肉类，缓解期或
高尿酸血症状态时，每天红肉的
平均摄取量应控制在50g以内。

少吃海鲜。一顿海鲜下肚，
尿酸水平会急剧增加，痛风患者
一定要避免海鲜类食物。

少喝高汤。嘌呤易溶于水，
会使食物中的嘌呤溶于汤中，所
以，不建议饮用猪骨汤、牛骨汤
等。在食用鱼、肉类食物时，可以
先用沸水氽过后再烹饪，这样可
减少此类食物中的嘌呤含量。

咳嗽频剧，气粗或咳声嘶哑，喉燥
咽痛，咯痰不爽，痰黏稠或黄，舌苔薄
黄。对症止咳代表偏方有川贝蒸梨。

把梨靠柄部横断切开，挖去中间
核后放入2-3粒冰糖，5-6粒川贝(川贝
要敲碎成末)，把梨对拼好放入碗里，
上锅蒸30分钟即可，分两次服用。

光老化是皮肤衰老元凶

新发糖尿病风险

冠心病死亡风险 高血压发病危险

血尿酸每增加60μmol/L产生的危害

1.4倍

痛风的风险显著增高
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