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□ 据《健康时报》《中国中医药报》等

原料：净麻鸭 1 只、水发扁尖笋

200g、泡姜50g、香菜20g、黄酒50g。

做法：

①麻鸭去净内脏和气管、食管，

用沸水焯烫，并淋黄酒去腥。

②扁尖笋彻底泡透、洗净盐分，

撕开后切段；泡姜切大片。

③大砂锅中放入热汤、扁尖、麻

鸭，烧开后撇净浮沫，放入泡姜炖煮。

④炖煮 1~1.5 小时，鸭肉熟透，能

撕下来肉时撒入香菜段即可。

注意：因为泡姜和扁尖中都有盐

分，所以不建议再放盐。而且，鸭肉

非常鲜美，再用泡姜和扁尖增鲜，故

不用鸡粉、味精来画蛇添足。这个老

鸭汤喝完之后通体出汗，然后瞬间凉

爽无比。

天热不注意当心痛风找上门！
防
病
篇

“医生，我的脚好痛啊！”41岁的陈

先生告诉医生，自己原本就血尿酸偏

高，一直控制不好饮食。尤其是最近疫

情平稳后，连续参加了几场饭局，和朋

友推杯换盏，好不开心。谁知这天早上

突然脚趾疼得厉害，又红又肿，不得已

到医院就诊。陆燕在仔细查体、完善相

关检查后，最终诊断他为痛风急性发

作。陈先生在服用消炎止痛药、苏打片

以及热痹消颗粒，配合外用青敷膏治疗

后，疼痛明显缓解。

中医药治疗效果好

痛风曾被称为“病中之王”和“王者

之病”，是一种嘌呤代谢紊乱引起的关

节炎症性疾病。中医将痛风归为“痹

病”“热痹”的范畴，认为其发病机制既

有脾运虚弱之内因 ,又有饮食不节之外

因，终因湿浊内蕴、湿热互结、流注关节

而发病。治疗当以清热化湿、通络之痛

为法。

陆燕说，痛风患者往往合并高血压、

高脂血、脂肪肝等代谢综合征，肝功能不

好，为了避免使用西药增加肝功能的损

害，针对这部分病人单纯使用中药治疗，

效果较好。

痛风高发与饮食不当有关
“入夏以来，门诊痛风患者明显增多，

尿酸偏高的人群要尤为当心，稍微饮食不

慎，就会诱发痛风发作。”陆燕解释说，暴

饮暴食加上饮酒，这些不正确的饮食方法

会获取过多的嘌呤物质，产生的尿酸量也

增多。血液中的尿酸饱和之后可以形成

尿酸盐结晶，沉积在关节、肾脏等器官，从

而引起痛风，带来关节疼痛、肾绞痛等症

状。另外，夏季的出汗量增多，很多人并

没有补充足够的水分，也会降低身体排泄

尿酸能力，从而引发痛风。

近年来，由于生活水平的提高，饮食

荤多素少，高尿酸症患者呈现增多以及年

轻化趋势。如果尿酸偏高，不加以干预治

疗，那么将来急性痛风的发作频率可能会

越来多高，发作强度越来越大，还可能引

发痛风石、肾功能损伤、关节损伤等严重

后果。因此体检时一定要关注血尿酸的

水平，一旦出现增高，要及时到医院风湿

科就诊，通过中医中药治疗，配合饮食和

生活方式的改变，是可以将尿酸控制在正

常范围，减少痛风发作的几率。

在炎炎的夏日夜晚，约上三五好友一起烤串、喝酒、吃小龙虾，成为许多人消

夏的最佳选择。但“吃货”们要当心了，与这份快乐相伴而来的有可能是让你刻

骨铭心的痛风。江苏省中医院风湿病科主任陆燕表示，夏季痛风患病率明显升

高，而这种情况发生多与不注意饮食有关。

夏季心肌梗死会高发，如何预防心

肌梗死？苏州市立医院北区心内科主任

徐桂冬提醒广大市民，应在四个方面多

加注意。

首先，在炎热的夏天，饮食宜清淡。

多喝白开水，及时补充水分，这样可以补

充因大量出汗而导致的血容量不足，降

低血液黏稠度；戒烟限酒，多摄入蔬菜、

水果；切忌摄入太冷的食品，加重胃肠负

担，诱发心肌梗死。

其次，保持充足的睡眠，工作、生活

要做到张弛结合；控制情绪，及时疏导

压力，避免精神紧张；室内空调温度不

要太低，应保持在 26℃左右，以免忽冷

忽热造成血管突然收缩而引起心血管

意外事件。

第三，有规律地进行运动锻炼，避免

剧烈运动。特别是有冠状动脉粥样硬化

狭窄的病人，以防原有心肌供血不足加

重，导致心肌梗死。

最后提醒患有冠心病的患者，应遵医

嘱服用药物，切勿擅自停药。

1.合理控制饮食: 日常生活中避

免 进 食 含 高 嘌 呤 的 食 物 ，如 动 物 内

脏、骨髓、海鲜等；鱼虾、肉类、豌豆等

亦含有一定嘌呤，可以酌情食用。尽

量少饮酒，多吃碱性食物，如水果、蔬

菜等。

2.摄入充足的水分: 宜多饮白开水，

少喝碳酸饮料、咖啡，每日饮水量应大于

2升，有助于体内尿酸排出。

3.纠正不良生活习惯:生活作息要规

律，纠正长期熬夜、大量酗酒或暴饮暴

食、不吃早餐等坏习惯。

4.积极锻炼:要每天保持 30 分钟以

上的运动量，控制体重。
1.薏苡仁玉米须粥

食材：薏苡仁15克、玉米须6克、大米50克。

功效：解热健脾、利水祛湿、补虚和胃。

做法：将白米洗净后放入两味药材，加 500毫升

水以大火煮开转小火煮约30分钟至软烂，冷却后即

可食用。

2.荷叶消暑粥
食材：荷叶6克、砂仁6克、粳米50克。

功效：清热利湿、解暑生津、调理脾胃。

做法：将粳米洗净后放入两味药材，加 500毫

升水以大火煮开转小火煮约30分钟至软烂，冷却

后即可食用。

3.生姜益气粥
食材：生姜三五片、淮山50克、白米50克。

功效：生姜健脾益气、开胃止呕。做法：将白

米洗净后放生姜，加 500 毫升水以大火煮开转小

火，加入淮山后煮10分钟，冷却后即可食用。

推荐一道菜：泡姜扁尖煲老鸭

恼人的高温天气又来

谨记“三防一养”

天气酷热 常喝6款养生粥
大暑过后，是酷热盛行之时，也是喜热作物生长速度最快的时期。炎热天气容易消耗

人体的气津，因此有“暑天无病三分虚”的说法。人们常觉疲倦头晕、口干舌燥、食欲不振、

胀气恶心，严重者动辄腹痛腹泻等，这些都是暑湿耗伤气津的表现。医药学家李时珍曾提

出“粥与肠胃相得，最为饮食之妙。”意思是说喝粥能健脾益气、补充身体气津的亏耗，以补

虚损。湖南中医药大学第一附属医院张稳为大家介绍几款大暑节气适宜喝的粥品。

4.苦瓜粥

食材：苦瓜半条、白米50克。

功效：开胃醒脑、祛湿除烦。

做法：将苦瓜半条切薄片后焯出苦水，将

白米洗净后加 500 毫升水以大火煮开转小火，

加入苦瓜后煮10分钟，冷却后即可食用。

5.山药红绿豆粥
食材：山药、绿豆、红豆各10克，白米50克。

功效：补脾肾、益气养阴、解热消暑。

做法：将白米洗净后放入三味药材，加500毫升水以

大火煮开，转小火煮约30分钟至软烂冷却后即可食用。

6.枸杞大枣玉米渣粥
食材：玉米渣100克，大枣10个，枸杞15克。

功效：养血安神，补肝，肾降血糖

做法：枸杞、大枣用清水淘洗干净，锅中加

入清水烧开。下入玉米渣慢火煮至半熟时，下

入大枣和枸杞，慢火煮熟，即可出锅。

预防痛风做好四件事

天气闷热需注意预防心肌梗死
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