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想让痛风少发作，这份饮食指南请收好！

健 康 黄 岩

不痛则已，痛起来真要命！不
少高尿酸血症患者备受“痛风”困
扰，有的人关节出现红、肿、热、痛
等症状，生活工作受到很大影响。
什么食物容易引起痛风？痛风急性
发作饮食上需要注意什么？广州市
红十字会医院营养科主任谭荣韶
教你了解诱发痛风的“元凶”，认识
食物的嘌呤含量，合理饮食，有效
降低体内尿酸值。

谭荣韶介绍，生活中我们需要
的是低嘌呤饮食，减少尿酸的产
生。那么，什么是高嘌呤饮食？什么
食物最容易引起痛风？

谭荣韶指出，答案就是内脏、
海鲜和啤酒。所以，痛风患者要严
格守好入口关。痛风和高尿酸血症
患者应尽量避免吃海鲜、动物内
脏、老火汤以及红肉类食物；不喝
酒，尤其是烈酒和啤酒；不抽烟；不
喝含果糖高的饮料，多喝白开水。

对于痛风患者来说，除了药物
治疗，控制嘌呤的摄入量尤为重
要。

1.急性期：禁吃下面第一类和
第二类食物，少吃第三类食物，自
由选择第四类食物。

2.慢性缓解期：禁吃以下第一
类食物，少吃第二类食物，自由选
择第三类和第四类食物。

以下食物按照嘌呤含量分为
四类：

第 一 类 食 物 禁 吃（含 嘌 呤
150—1000毫克/100克）

动物内脏：肝、肾、脑、肠；
鱼类：凤尾鱼、沙丁鱼、牡蛎、

鲢鱼、白鲳鱼、白带鱼、鲨鱼，各类
肉汤，鸡精、酵母粉；

蔬菜：豆苗、黄豆芽、紫菜、香菇；
豆类：黄豆；
第二类食物（嘌呤含量 75—

150毫克/100克）
鱼类：鲤鱼、鳕鱼、鲈鱼、大比

目鱼、小虾、淡菜、鳗鱼、鳝；
肉类：鹅、鸽、鸭、野鸡、兔、猪肉；
坚果：花生、腰果、莲子、杏仁；
第三类食物（嘌呤含量25—75

毫克/100克）

鱼类：青鱼、鲱鱼、鲑鱼、白鱼、
龙虾、蟹；

肉类：鸡、火腿、羊、牛肉；
谷类：麦麸、面包、麦片；
蔬菜：芦笋、菜花、菠菜、蘑菇、

四季豆、青豆、豌豆；
豆类：绿豆、红豆、豆腐、豆浆、

豆腐干
第四类食物（嘌呤含量<25毫

克/100克）
奶类及其制品；
蛋类；
大部分谷类、蔬菜类；
各种水果、干果。
那么痛风病人适合多吃什么

呢？
谭荣韶介绍，有三类食物可以

多吃：
1.乳制品，比如牛奶、酸奶，是

可以降低尿酸的；
2.植物类的蛋白也有降低尿酸

作用，比如豆腐、坚果等；
3.新鲜的蔬菜水果（樱桃）也有

排尿酸作用。

温馨提醒：痛风病人应有的良
好生活习惯

1.多喝水（每天喝 2000ml 以
上），少喝或不喝老火汤、碳酸饮
料、含果糖饮料；

2.防止剧烈运动或突然受凉，
规律适量运动，这样能够减少痛风
的发作，适宜健走、慢跑、跳舞、太
极等有氧运动，无氧运动可能会诱
发痛风；

3.控制体重（肥胖患者比体重
正常患者痛风的风险增加2-3倍）；

4.规律饮食和作息（有研究表
明不规律饮食痛风发生率比规律
饮食高1.6倍）；

5.饮食控制重要，但不能代替
降尿酸药物治疗。

6.除了通过生活方式的改善来
降低体重外，更重要的是改善内脏
脂肪的堆积，尤其是脂肪肝，同时
减少影响肾脏排泄的风险因素如
饮酒、少喝水等，才能从源头解决
问题。

（来源：广州日报）

五水共治在行动

近日，黄岩公安分局组织民辅警学习党的二十大精神。大家认真听
讲解、看展板、做笔记，纷纷表示要践行对党忠诚、服务人民、执法公正、
纪律严明总要求，切实履行党和人民赋予的新时代使命任务，矢志不渝
做新时代中国特色社会主义事业的建设者、捍卫者，以更加饱满的热情
和昂扬的斗志投入本职工作。

本报通讯员 吴娴蘋 摄

学习二十大 勇担新使命

本报讯（记者 林海洋 通讯员
周圣雨） 12月 9日上午，G15沈海高
速台州辖区路段阴雨绵绵，道路比较
湿滑，但路面的车流仍然络绎不绝。
上午 9 时许，台州高速交警接到报
警，报警人称自己在临海南出口附近
出了车祸，车辆受损严重，民警接警
后立即通知施救与巡逻力量赶往现
场。

事故现场一辆黑色的小轿车停

靠在超车道上，车头部位受损严重。
车辆停在超车道上极为危险，高速交
警立即采取措施，将事故车辆转移到
安全地带。

在对驾驶员询问后得知，当时他
行驶在超车道上，突然车辆发生偏
移，自己一着急就踩刹车打方向，不
料车辆瞬间打滑失控，朝着反方向冲
去，但当时比较慌乱，导致自己也记
不住发生了什么。

在调取事发时的监控后，民警
发现当时情况确实和驾驶员的表
述 一 致 ，小 车 原 本 在 超 车 道 上 行
驶，周围并没有其他车辆，在发生
偏移后，刹车尾灯紧接着亮起，车
子瞬间往右侧冲去，与边护栏发生
了猛烈的碰撞，车子被冲击反弹原
地旋转 360 度后，缓缓滑行回了超
车 道 。所 幸 当 时 没 有 其 他 车 辆 经
过，仅小车单车受损严重，无人员

受伤。
阴雨天气时，雨水容易导致视线

模糊，路面变得湿滑，对行车安全造
成了极大的影响。

高速交警提醒，在遇到湿滑、积
水路面导致车辆偏移时，切勿采取猛
踩刹车和急打方向等危险行为，极易
造成车辆严重打滑失控，此时应握住
方向盘，松开油门，顺势点刹减速，避
免造成事故发生。

本报讯 （通讯员 王颖星） 近
日，一名老人出门买药时，突发身体
不适，倒在路边，黄岩公安分局澄江
派出所民警成功将其救援。

当天中午12点多，澄江派出所接
到群众报警称，有一位阿公脚部抽
筋，在村道上摔倒，急需救助。接警
后，值班民警郑静筱立即带队前往。

郑静筱赶到现场时，只见阿公瘫
坐在地上，一手撑地，一手拎着一袋

药，周边还围着好几个群众。有人从
家中搬出一张凳子，阿公意识还算清
醒，郑静筱跟队员便搀扶着阿公坐在
凳子上。“阿公，你哪里人啊？家里还
有什么人？”阿公双目无神地看着郑
静筱，一句话也不说。周边群众帮忙
出主意，“查查他的身份证，用手机打
电话联系联系。”许是听到了“手机”
两个字，过了一会，阿公缓缓拉下外
套的拉链，从内袋里掏出一个手机递

给郑静筱。郑静筱通过最近联系人联
系上阿公的家人。郑静筱一直守着阿
公，直到阿公的家人到来。

经了解，阿公姓吴，头陀人，今年
60多岁了。吴阿公曾经中过风，一大
早出门买药，谁知身体突发不适，幸
亏好心人报警。

“有的老人记忆力严重衰退，还
有的因为不会说普通话，无法与旁人
正常沟通，这些都会增加寻找老人家

属的难度。”郑静筱说，很多老人单独
出门时，身上没有携带任何与个人信
息相关的东西，埋下安全隐患。

警方提醒：对高龄老人，家人一
定要多加看护，出门最好有家人陪
同。子女可在老人的包包或口袋里放
上一张联系卡片，或者在老人的衣服
里缝上一块有个人信息的小布条，防
止老人不慎走失或受伤时，能够及时
得到救助。

本报讯（记者 杨培烨） 12月 9
日，由浙江省康复医学会儿童康复专
业委员会、台州市第一人民医院组织
开展的“健康与幸福同在 儿童康复
浙江行”行动首站在黄岩朗高康复医
疗中心举行。

孤独症儿童被称为“星星的孩
子”，他们与普通孩子有些不同，总
是沉浸在自己的小世界中，不喜欢
被别人打扰，他们有着自己独特的
与世界交流的方式，旁人很难走进
他们的内心。多数的孤独症儿童存
在社交功能障碍、语言发育迟缓、行
为刻板、兴趣狭隘、发出无意识的声
音等。

此次讲座邀请了浙江省康复医
学会儿童康复专业委员会名誉主任
委员陈翔、浙江省康复医学会儿童康
复专委会常委陈天聪。两位教授向大
家普及了孤独症，介绍了对孤独症儿
童进行评估与康复的方法，以及针对
特殊儿童的感觉统合训练。

陈翔表示，举行此次活动是为了

帮助孤独症家庭正确认识孤独症，树
立科学防治理念，帮助家长链接当地
资源，同时提高基层医生、护理人员
及相关工作者的专业水平。

通过此次活动，相关工作者、志
愿者、家长得到了专业有效的康复指
导，更多需要相关治疗的儿童能得到
及时有效的康复机会。

在随后的义诊活动中，医生们温
柔地为小患者服务，耐心细致地为前
来咨询的儿童家长答疑解惑。义诊活
动持续了一个多小时，受到了大家的
广泛好评。

“本次讲座让大家收获良多，了
解到了孤独症康复和及时干预的重
要性，希望以后能多开展类似活动。”
朗高康复医疗中心儿童部业务主管
何宇说。

据悉，该活动将先后深入我市各
区县，旨在呼吁社会各界关注孤独症
患者及其家庭，积极主动地帮助孤独
症儿童融入社会，进一步创建和谐共
处的社会环境。

本报讯（记者 韩鸿杰） 本周，
期盼已久的阳光终于回归，12月 12
日，黄岩九峰公园里，色彩斑斓，层林
尽染。市民在园内锻炼，赏景，拍照，
尽享初冬的绚烂美景。

但是伴随阳光一起到来的还有
冷空气。周内，我区将受到多股冷空
气影响，13 至 14 日以及 16 日至 18
日两股冷空气的到访，都会让最低
气温再下一个台阶，届时最高气温
将回到个位数，本周末最低气温将
首次突破零度，我区正式进入“零下
时代”。

本周我区两头晴中间雨，周五起

强冷空气影响气温大幅下降。预计周
四受暖湿气流影响，多云转阴有小
雨；周五阴有小雨，后半夜到周六早
晨有短时雨夹雪，山区有雨夹雪或
雪；周内其他时段以多云为主。受强
冷空气南下影响，周五到周日我区有
一次明显降温和6～8级偏北大风过
程。周日早晨气温较低：-1至-3℃有
冰冻，西部地区-3至-5℃有冰冻或
严重冰冻，高海拔山区-6至-8℃有
严重冰冻。

区气象部门提醒，寒冷即将来
袭，大家一定要及时关注最新的天气
预报信息，做好保暖工作，谨防感冒。

本报讯（通讯员 罗 翼） 为提
升水域环境，恢复河道整洁，连日来，
头陀镇河道保洁员们集中开展水草
打捞工作。

前段时间连续降雨天气后，在
头陀镇多个水域，都出现了大量的
水草，犹如在水面上铺上了一层厚
厚的草坪，造成了河道的拥堵。为
此，头陀镇组织保洁员对河道进行
集中清理，保洁员利用专业工具，
相互配合，不停地打捞着水面上的

水草，经过连续不断地清理，拥堵
的水草和混杂的垃圾全部被清除
干净。

自“五水共治”工作开展以来，头
陀镇以改善水环境为核心，集中力量
开展治水护水行动，全面推进“河长
制”，实行河道保洁制全覆盖，严格落
实河道保洁制度，不断加强巡查，做
到河面河岸出现垃圾及时清理，改变
河道整体环境，逐步实现“河畅、水
清、岸绿、景美”的目标。

惊险！轿车雨天高速上原地旋转360°

幸运！老人半路发病获好心人救助

“健康与幸福同在 儿童康复浙江行”行动在黄开展

本周阳光回归“零下”气温来袭

头陀：清理水草 美化水环境
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本报讯（记者 黄一馨 通讯员 叶
晨） 进入深冬时节，九峰景区的枫叶也
进入了最佳观赏期，红枫艳丽的色彩在
风中渲染开来，令人沉醉，引得市民游客
络绎不绝前来观赏。

走入景区内放眼望去，远远的就能
看到那一片美不胜收的枫树林。园内的
红枫亭已是层林尽染，一片片红枫在冬
日阳光的照耀下，静落一地的灿烂，绚烂
耀眼，游人穿梭其间，或拍照或观赏，这
片片火红让大家忘记了冬的寒冷，步入
其中更觉得温暖和惬意。“这个时候红枫
是非常美丽的，所以我们几个朋友就约
着一起来打卡拍照，看到红枫心情也舒
畅起来了。”市民金女士说。

一株株生意盎然的枫树，尽情地绽

放着生命的诗意，蓝天下的一抹鲜红，像
一幅油画。中国民俗摄影协会会员潘兴
来是红枫的忠实粉丝，每年的冬季，他都
会约上协会里的好友齐聚红枫亭，用镜
头定格这绚丽的美景，算上今年，已坚持
了七个年头。“红枫对我好像有种魔力，
我是非常痴迷于红枫。特别是在这个季
节，很让人陶醉。红枫带给我们的美是不
容易的，我们要非常珍惜它。”潘兴来告
诉记者。

红枫是一种非常美丽的观叶树种，
其叶形优美，红色鲜艳持久，错落有致，
树姿美观。冬天是红枫的主场，许多市民
表示，趁着晴好天气，与三两好友携伴出
游，与枫叶来一场冬日的邂逅，感受这场
美丽的视觉盛宴，是短途游的不错选择。

九峰景区：冬日枫叶别样红 正是赏枫好时节


