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随着生活水平的提高，越来越多的人除
了腰围见长、体重增加以外，尿酸水平也跟
着亮起了红灯。体检发现血尿酸水平升高，
该怎么办呢？

血尿酸水平受诸多因素的影响，包括内
因（年龄、性别、遗传、嘌呤代谢、体重等）与
外因（膳食、饮酒、环境、温度等）。长期的高
尿酸血症会显著增加痛风的发作风险，是导
致肾功能损害的重要原因，同时也是肥胖、

代谢综合征、糖脂代谢紊乱的重要共病。
积极应对高尿酸血症有重要的健康意

义。由于膳食是影响尿酸水平的主要因素，
对于高尿酸血症和痛风患者而言，长期规范
地进行包括饮食在内的生活方式管理是非
常重要的基础治疗。

美国风湿病学会、英国卫生质量标准
署、中华医学会内分泌学分会，全部建议已
有痛风、高尿酸血症的患者，具有代谢性疾

病和心血管危险因素者，以及中老年人群，
采用低嘌呤饮食。

哪些需要限制的饮食
海鲜、红肉、动物内脏
患者要避免的海鲜主要是指带甲壳的

海鲜，如龙虾、扇贝、牡蛎等。2015年奥地利
风湿病与康复学会曾特别指出，由于鱼油中
的单不饱和脂肪酸对改善血脂、降低心血管
疾病风险有益，富含脂肪的海鱼（比如鲭鱼、
沙丁鱼）对于可能同时具有心血管疾病高危
因素的高尿酸患者不是禁忌，依然可以适量
食用。

富含嘌呤的红肉、动物内脏必须严格限
制。急性痛风发作时，应避免食用。病情稳
定的痛风患者或高尿酸血症患者，动物性食
品摄入量不应超过 50克/日，大约 1个鸡蛋
大小的肉块。

酒类
酒可显著增加痛风发作，升高尿酸水

平，早在 20 世纪 70 年代就已被人们所认
识。当然，不同种类的酒与疾病的发作关系
不同，啤酒、高度蒸馏酒（高度的白酒、威士
忌等）具有更显著的危害，患者应该尽量避
免；低度的葡萄酒对于尿酸水平影响较小，
但仍需严格限量。

美国风湿病学会推荐，急性痛风发作、
药物控制不佳，以及慢性痛风石性关节炎，
这些情况下患者应完全戒酒。病情稳定的
患者，每周饮酒天数不宜超过 4天，男性饮

酒量不宜超过每日2个酒精单位，女性不宜
超过每日1个酒精单位。1个酒精单位约合
14克纯酒精，相当于低度葡萄酒100毫升。

甜食、过甜的水果
甜食的限制往往容易被人们忽略。研

究证实，含有添加糖的食物、饮料、糖果，甚
至口感较甜的天然水果汁都会升高血尿酸
水平。所以，想要控制尿酸水平，千万别忘
了把各类甜食、过甜的水果也放到限制名单
里。

哪些鼓励多多摄入
乳制品
奶、酸奶、乳酪等乳制品是优质蛋白质

的重要来源，且代谢产生的尿酸很少。同
时，乳制品中含有的乳清蛋白和酪蛋白可促
进尿酸水平的下降，是患者限制动物性食物
时重要的营养替代。由于高尿酸、痛风患者
常常合并超重、肥胖、代谢综合征等慢性代
谢病，因此建议选择脱脂或低脂乳制品。

蛋
鸡蛋所产生的嘌呤也很少，同样是限制

动物性食物时优质蛋白质的重要补充。但
由于蛋黄中含有相当的脂肪成分，因此摄入
不可过量，可以在每日摄入一个鸡蛋的基础
上额外补充蛋清。

新鲜蔬菜
大量吃蔬菜（每日 250~500克）有利于

控制尿酸水平。研究发现，即使是所谓的高
嘌呤蔬菜（如菠菜、蘑菇、西兰花等），也不会
提高人体的尿酸水平。这可能与植物来源
的嘌呤在胃肠道内水解吸收程度远小于动
物来源的嘌呤有关。因此，不必纠结于不同
蔬菜中的嘌呤含量，保证摄入蔬菜的总量最
重要。

咖啡
咖啡中的咖啡因、绿原酸是强抗氧化

剂，可降低尿酸水平。因此，多喝咖啡可促
进尿酸水平下降。

水
多喝水，勤排尿，对于降低尿酸水平非

常重要。合并泌尿系尿酸性结石的患者，每
日饮水应多于2升。

尿酸高了，怎么“吃”能降下来？

炽热时光里 看破晓起浪
峥嵘岁月里 你我共担当
这一年 从疫情防控到食品安全

防控
这一年 从冷链食品到四类药品

防控
“市监蓝”与“党徽红”交相辉映

熠熠生辉

长沙分局有在职中共党员 10名，
其中党龄最长的 34年，最短的 3年。
新老党员在新的时代征程中，学党史，
践党史，在平常时候、关键时刻、紧要
关头共同奋斗，齐头并进。

平常时候看得出来。我们共产党
员是必须比普通群众更能奉献、更能
吃苦、更能付出的一个群体。在市场

监管繁杂的工作中，需要共产党员始
终保持吃苦精神、奉献意识、拼搏作
风，树立起共产党员应有的样子。3年
党龄的秦燕飞，顶着酷阳、迎着烈风，
一天检查特种设备企业 4家，详细指
导、不留疏漏，始终坚守在特种设备一
线；34年党龄的陈建山、陈玉泉，不顾
身体伤痛，从台账软件到卫生硬件，义
无反顾走在创建食品安全示范城市的
道路上，我们总能从他们的身影中感
受到力量。

关键时候站得出来。纵然当前疫
情起伏复复，病毒变异频繁。“逆水行
舟用力撑，一蒿松劲退千寻。”我们相
信只要常怀责任之心、谨慎之心，保持
耐心和韧劲，做好打持久战的准备，便
无所畏惧。疫情防控我们党员同志日
夜轮班守在高速路口，深入企业嘘寒
问暖，走进冷库查明来源，以科学精
神，落实早发现、早报告、早隔离、早治
疗的防控要求。企业生产与销售遭受
疫情防控重创，分局党员同志去到企
业了解实情，为企业规范生产与有效
销售提供建议，倡导企业开拓电商销
售平台。冷库里各路肉品来源广泛，
分局党员同志深入冷库，一一查看来
源国，核查检测报告是否合规，不让阳
性产品在辖区内流通。

紧要关头豁得出来。时代对我
们有着一轮又一轮的考验，历史的接
力棒已经交到我们这一代共产党员
手中，我们要像老一辈共产党员那
样，时刻牢记党旗下的庄严宣誓，在
党和人民需要的时候，舍己为人、舍
家为国，充分展现共产党员先锋模范
作用。四类药品防控，是掌控疫情蔓
延的有效一环。分局党员同志在市
局通告下发当日立即部署行动，指导
各药店做好盘点整理，次日将全部药
店跑遍，查看落实情况。食品安全，
是创建食品安全示范城市的关键一
环。分局党员同志分成两组，负责四
片“战区”，在时间紧任务重的情况下
对近 300家主体进行指导规范，确保
各主体规范经营。在这一环又一环
中，我们党员同志始终坚守在岗位
上，全部心思向“打仗”聚焦、各项工
作向“打仗”用劲，誓为民生安全保驾
护航。

平常时候看得出来，关键时刻站
得出来，紧要关头豁得出来，是共产党
员必须具有的、始终不变的政治本色，
是市场监督管理局长沙分局“市监蓝”
映衬的“党徽红”，是我们守着洋口港
这片土地的初心和使命！
（县市场监管局长沙分局 张丞晨）

“市监蓝”映衬“党徽红”
——县市场监督管理局长沙分局党史实践记

11月 19日，县市场监督管理局袁
庄分局联合公安及相关政府部门，上
门对参与“会销”活动的村民薛某进行
约谈。“如果村民回家发现被骗了，只
会找你退货！到时候你还能找到厂家
吗？”袁庄分局局长陆辉语重心长地劝
导，有效及时地防范了一起乳胶枕“会
销”案。

经调查，薛某多次提供其住宅，作
为“会销”人员赠送鸡蛋的场所，并计
划于次日上午陪同 40余名村民乘坐
大巴前往外地会场。面对执法人员，

薛某坦白：“会销”人员所推广的是一
款乳胶枕，并声称具有治疗疾病、安神
助眠等功效。

县市场监管局袁庄分局执法人员
向薛某揭露了农村“会销”的常见套
路，并分析了为“会销”提供场所便利
这一行为所应承担的法律责任。薛某
当即表示，将通知村民取消次日行程，
同时承诺不再配合“会销”活动。

《中华人民共和国消费者权益保
护法》第八条规定：消费者享有知悉其
购买、使用的商品或者接受的服务的

真实情况的权利。第二十条规定：经
营者向消费者提供有关商品或者服务
的质量、性能、用途、有效期限等信息，
应当真实、全面，不得作虚假或者引人
误解的宣传。在农村地区，不法经营
者通常以亲情关怀、赠送礼品等形式
骗取信任，以“医生义诊”、“专家讲座”
等名义进行营销，实施虚假宣传、虚假
广告、无证无照经营等违法行为，推广
以次充好、来路不明的劣质产品，从中
攫取高额非法利润。

“当前，袁庄镇以老年人为目标

群体的“会销”问题持续存在。下一
步，县市场监管局袁庄分局将继续坚
持防范在前、整治在先，着力针对侵
害老年人合法权益的行为进行规范，
切实保障老百姓的合法权益。”陆辉
表示。

县市场监督管理局在此提醒广大
市民朋友，冷静识别免费赠送礼品、免
费旅游听课等“福利”背后的骗局，擦
亮眼睛、理性消费。如发现“会销”违
法线索，可拨打 12315热线向当地市
场监管部门反映情况。

防范在前，整治在先
——县市场监督管理局袁庄分局及时防范一起乳胶枕“会销”案 书吧承载着启迪智慧、润泽

心灵的作用。为满足广大读者的
阅读需求，打造 15分钟阅读圈，
双甸镇在镇区和石甸、双南两个
老集镇分别建成了“霜桥书吧”

“希望书吧”和“双南书吧”，积极
开展全民阅读、理论宣讲、志愿服
务等活动，以“书香”凝聚思想合
力，汇聚发展动力。

“霜桥书吧”、“希望书吧”、
“双南书吧”等积极发挥载体优
势，组织开展十九届六中全会精
神宣讲活动，及时把党的声音传
递到基层，为奋进“十四五”，起航

新征程凝聚共识，汇聚力量。
“霜桥书吧”是双甸镇重点打

造的阅读空间，面积 200平方米，
藏书 12000 余册。书吧建成以
来，结合新时代文明实践和党史
学习教育，组织开展了“阅读打
卡”、十九届六中全会精神宣讲、
亲子阅读、课后驿站等活动，传递
党的声音，启迪发展智慧。

机关青年在工作之余来到书
吧，或捧上一本书静静地阅读，或
围坐一处轻轻地交流，从书本中
感悟思想，坚定信念，从交流中凝
聚合力，不断奋进。

双甸镇

书吧传递党的声音 书香凝聚发展力量

日前，袁庄镇举行了“书香致敬
百年路，阅读追梦新征程”“读红色
经典，做时代新人”主题读书征文演
讲比赛活动。来自全镇各学校从小
学三年级到初中九年级的20名选
手，在演讲台上声情并茂地讲述自
己阅读红色经典的感悟、体会，抒发
爱党爱国情，表达成长成才志。

袁庄镇宣传委员曹晓春宣布
演讲比赛开赛；镇文化站长吴婵
主持比赛活动；镇关心下一代工
作委员会常务副主任张必华及各
学校分管青少年工作的负责人参
加了活动。

征文演讲比赛是袁庄镇读书
系列活动之一，意在以征文演讲
比赛活动为助力书香袁庄建设，

让红色经典浸润童心，激励学生
弘扬老区精神和优良传统，以革
命先烈和英雄人物为榜样，践行
社会主义核心价值观，做有理想、
有本领、有担当的时代新人。

演讲比赛有两名同学荣获一
等、四名同学荣获二等奖、八名同
学荣获三等奖、六名同学荣获优
秀奖。袁庄初级中学和先民小学
读书征文演讲代表队荣获优胜
奖，袁庄镇先民初级中学和袁庄
小学读书征文演讲代表队荣获优
秀组织奖。镇党委政府对获奖者
和辅导老师及获奖单位颁发了荣
誉证书和奖杯。整个演讲比赛活
动充满着激情洋溢、积极向上，致
敬百年路、追梦新征程的氛围。

袁庄镇

举办中小学生“读红色经典 做时代新人”
主题读书征文演讲比赛活动

12月 9日 10:00-15:00 为了南
通如东开关租赁工程施工，需计划停
电。10kV古新线 127+3号杆杨楝园
村2号分段开关至10kV古新线127+
37号杆楼窑村分段开关线路段停电
检修。

12月 9日 13:30-18:30 为了南
通如东开关租赁工程施工，需计划停
电。10kV古新线127+32号杆新装开
关至 10kV三角渡 4058/4257联络开
关线路段停电检修。

12月 9日 08:30-16:00 为了如
东景恒项目管理有限公司人民南路-
10kV及以下线路迁移工程施工，需
计划停电。10kV 掘丰线 0 号杆至
10kV掘丰线42号杆石阳电线分段开
关间线路 10kV掘经线 2号杆掘南 4
号分段开关后段线路至10kV掘经线
1号民生花苑环网柜 11开关至 10kV
通用线6号居委会环网柜4012/401C
联络开关至 10kV渔荡村 4012/4293
联络开关线路段停电检修。

12月10日08:00-13:00 为了南
通如东开关租赁工程施工，需计划停
电。10kV江北线0号杆至10kV江北
线 64号杆晓池村 4号分段开关线路
段；10kV江徐线 0号杆至 10kV江徐

线 60号杆任港村 2号分段开关线路
段；10kV江东线 0号杆至 10kV江东
线 33号杆镇东村 3号分段开关线路
段停电检修。

12月11日07:00-15:00 为了南
通如东开关租赁工程施工，需计划停
电。10kV掘郊线23号杆晟宝红木分
段开关至 10kV 东串场河桥 4018/
4514联络开关线路段停电检修。

12月11日12:15-18:00 为了南
通如东开关租赁工程施工，需计划停
电。10kV宾南线 8号二中环网柜分
段 83开关至 10kV浦东线 4号烟墩桥
市场环网柜分段 12开关线路段停电
检修。

12月 11日 7:30-14:00 为了南
通如东 10kV渔东线 83#支接等线路
维修施工，需计划停电。10kV港北
线 117 号杆葛庄村 3 号分段开关至
10kV丰西线 118号杆双沟门村分段
开关线路段停电检修。

12月12日08:00-13:45 为了南
通如东开关租赁工程施工，需计划停
电。10kV浦晖线 2号扶海洲环网柜
分段 22开关至 10kV西镇线 6号朝阳
桥环网柜分段 13开关线路段停电检
修。

12月12日12:15-18:00 为了南
通如东开关租赁工程施工，需计划停
电。10kV浦阳线 2号纪委环网柜分
段 13 开关至 10kV 世纪花园 4010/
429M联络开关线路段停电检修。

12月13日13:00-18:00 为了南
通如东开关租赁工程施工，需计划停
电。10kV袁新线0号杆至10kV袁新
线 58号杆太平庄村 1号分段开关线
路段停电检修。

12 月 13 日 7:30- 16:30 为了
2020年度南通基建 110kV及以下附
属电力工程施工，需计划停电。10kV
丰南线 91号杆月河村 2号分段开关
至10kV民凌线216+15+17号杆搭头

线线路段停电检修。
12月13日08:00-17:30 为了南

通如东 10kV栟镇线 33号杆至 33-10
号杆等支接线路维修施工，需计划停
电。10kV栟镇线40号杆支接搭头线
后段线路、10kV栟镇线 39号杆支接
搭头线后段线路停电检修。

12月 14日 8:30-13:30 为了南
通如东开关租赁工程施工，需计划停
电。10kV双北线0号杆至10kV双北
线 77 号杆石坝村 1 号分段开关至
10kV石坝村 4502/4508 联络开关线
路段停电检修。

12月14日12:15-18:00 为了南
通如东开关租赁工程施工，需计划停
电。10kV浦元线 3号市民广场环网
柜分段 14开关至 10kV浦元线 2号锦
绣瑞府环网柜分段11开关至10kV人
民桥 403E/4294 联络开关线路段停
电检修。

12月 14日 7:00-12:00 为了南

通如东开关租赁工程施工，需计划停
电。10kV虹南线64号杆支接侧搭头
后段线路停电检修。

12月14日12:30-18:30 为了南
通如东开关租赁工程施工，需计划停
电。10kV文峰线 1号计生委环网柜
13开关后段线路停电检修。

12月15日07:00-12:00 为了南
通如东开关租赁工程施工，需计划停
电。10kV毛纺线0号杆至10kV毛纺
线 13号杆三路车站 1号分段开关线
路段；10kV环镇线 0号杆至 10kV环
镇线 33号杆毛巾城分段开关线路段
停电检修。

12月15日12:30-18:20 为了南
通如东开关租赁工程施工，需计划停
电。10kV通用线 5号人寿保险公司
环网柜分段 13 开关至 10kV 通用线
5+1号民生花苑环网柜分段 16开关
线路段停电检修。

12月 16日 7:00-12:50 为了南

通如东开关租赁工程施工，需计划
停电。110kV正大线 0号杆至 10kV
正大线 35 号杆掘汇分段开关至
10kV世纪花园 4010/429M联络开关
线路段；10kV虹南线 0号杆至 10kV
虹南线 35号杆园林公司分段开关线
路段；10kV掘虹线 0号杆至 10kV掘
虹线 42号杆芳泉西路分段开关线路
段停电检修。

12月16日12:30-17:30 为了南
通如东开关租赁工程施工，需计划停
电。10kV三元线49号杆掘小分段开
关至 10kV人民桥 403E/4294联络开
关线路段停电检修。

12月16日12:30-18:20 为了南
通如东开关租赁工程施工，需计划停
电。10kV正大线35号杆掘汇分段开
关至 10kV芳泉村 4010/4032联络开
关线路段停电检修。

12月16日13:00-19:00 为了南
通如东开关租赁工程施工，需计划停
电。10kV毛纺线 13号杆三路车站 1
号分段开关至10kV虹南线65号杆顺
风港分段开关线路段停电检修。

如东供电公司
2021年12月8日

计 划 检 修 停 电 通 知
（20211203b）


