
深秋时节，天气
转冷，人体进食中枢受
到寒冷刺激，引起食欲旺盛，
饭量增加，再加上有些人有“贴秋
膘”的习惯，不免会多吃一些肉食，而
这对痛风患者来说是大忌。
痛风是一种非常顽固的代谢性疾病，

现代医学认为它是由嘌呤代谢紊乱引起的。
它的临床特点是：高尿酸血症、痛风性急性关节
炎反复发作、痛风结石沉积、痛风性慢性关节炎
和关节畸形，病久可累及肾脏，并发肾功能衰竭，
可伴发动脉硬化、冠心病、脑血管意外等。
痛风在中医学中属“痹证”的范畴。中医学认为，

平时如果食用大量油腻肉类食物，容易导致湿热内
蕴，加之外感风邪侵袭经络，气血不能畅通则发生本

病。风寒湿邪为痹证的诱因。深秋之时，天气转冷，风寒
之邪易于侵袭人体而发病。
从现代医学的角度看，肉类食品可引起血尿酸升

高。体内血尿酸浓度的调节主要取决于其合成的速度
及尿中排出的速度，其中约2/3经尿排泄。因此，尿酸合
成过多、过快或（和）排泄过少、过慢是引起高尿酸血
症的基础。所以，痛风患者尤应少吃肉食类食品。预
防痛风的发作要注意以下几点：

1.节制饮食，避免进食易引起血尿酸升高的食
物，如猪肉、羊肉、牛肉、动物内脏、鲤鱼、沙丁鱼、鸽
肉、贝类、各种肉汤及菠菜、龙须菜、豌豆、扁豆等。

2. 应摄取充足的碱性食品，如白菜、芹
菜、花菜、黄瓜、西瓜、茄子、萝卜、胡萝卜、
西红柿、土豆、香蕉、梨、杏、桃、苹果等。

3.戒酒，避免过度劳累、紧张、受
寒、关节损伤。

4.宜多饮水，每日不少
于2000毫升。
文/沈书成

邮箱：zhoux＠cnpharm .com

本版热线：(010) 62213355—2525 食品营养2004年11月8日 星期一 主持人：周 欣
4

健康周刊

社址：北京市海淀区文慧园南路甲2号 邮编：100088 电话：采编一部：(010)62213327 广告发行部：(010)62212319 62214794 传真：(010)62213699 电子信箱：y yb＠263.net.cn 广告许可证：京宣广0038 定价：每份1.00元 每月：16.5元 光明日报印刷厂印刷

版

痛风者贴秋膘要谨慎

每年秋后，一些病弱体虚者有在家中自
制药膳的习惯，也有不少商家打出秋季药膳
的招牌。然而，在我们身边，因为食用药膳不
当而致病者大有人在。
吴小姐的妈妈退休了，听说药膳对身体

有好处，从药店买回了人参、黄芪、红枣等煲
了一罐鸡汤。晚餐时，一家人都享用了这罐

汤。可吴小姐也因此一夜都没有睡意，口干舌
燥，不停地喝水。后来听医生说，人参、黄芪、

红枣炖的鸡汤虽能大补元气，但对于身体健
康的人来讲是画蛇添足，吃了反而容易上火。
相比之下，李先生的情况就更糟糕了。李

先生和几位好友在一家小餐馆聚会，老板推
荐最新的特色菜“附子羊肉煲”，称可以“温阳
补肾、强身健体”。一直认为自己肾虚的李先
生特地点了这道菜。谁知酒足饭饱之后，李先
生突然感到一阵心悸胸闷，朋友们赶紧把他
送进医院。病因很简单，原来不懂药物搭配的
厨师在煲里放了黄芪、附子和羊肉一起炖煮。
羊肉是热性温阳之品，附子也有温阳作用，而
且附子中含有乌头碱，会对心脏节律产生副
作用，所以，本来心脏就不太好的李先生吃了
“附子羊肉煲”后出现了心律不齐。
中国传统的药膳绝不是食物与中药的简

单相加，而是在中医辨证配膳理论指导下，用
药物、食物和调料三者精制而成的一种既有
药物功效又美味，用以防病治病、强身益寿的
特殊食品。如不具备医药常识而盲目制作或
食用药膳进补，难免会误入歧途。
药膳的主要原料之一是中药，在4000余

种常用的中药中，有500种可作药膳原料，其
中使用较安全且味道可口香鲜的大约有60
味，如天麻、人参、杜仲、茯苓、当归、沙参、陈
皮、珍珠粉、冬虫夏草、决明子、天冬、丁香、黄
芪、白芍、党参、枸杞子、甘草、麦冬、鹿茸、山
药、熟地、灵芝、首乌等。
这些中药与食物配伍、应用时都需要遵

循中医理论，使它们之间的作用互相补充，协
调一致，否则就会出现差错或降低效果。
根据中医理论，人的体质可因遗传、生活

环境、饮食、生活习惯等而有所不同。制作和
食用药膳，最重要的一点就是“辨证施食”，这
样才能调整体质、有利健康，在防病于未然的
同时，起到良好的保健作用。

药膳有别于普通饮食，应用时须注意食
疗中药的性味、药膳的宜忌，以及选料、加工、

烹调技术等，并要掌握以下药膳应用的基本
原则：

1.注重整体，辨证施食
在食用药膳时，首先要考虑自身的体质、

健康状况，以及季节时令、地理环境等多方面
情况，然后确定相应的食疗原则。
一般来讲，温性、热性的食疗中药，如生

姜、大葱、红枣、核桃、羊肉、小茴香等，具有温
里、散寒、助阳的作用，可以用来治疗寒证、阴
证；凉性、寒性的食疗中药，如绿豆、藕、西瓜、
梨、荸荠、马齿苋、菊花等，具有清热、泻火、凉
血、解毒的作用，可以用来治疗热证、阳证。
就五味而言，酸味食疗中药，如乌梅、石

榴等，能收敛、固涩；苦味食疗中药，如苦瓜、
杏仁能清热、降气、泻火、燥湿；甘味食疗中
药，如大枣、蜂蜜、饴糖，能补养、调和、缓急止
痛；辛味食疗中药，如生姜、大葱，有发散和行
气等作用；咸味食疗中药，如海藻、海带等则
能软坚散结；淡味食疗中药，如茯苓、薏米等，
能利小便。

2.优选药材，科学烹制
药膳所用的中药材和食物首先要清洁干

净，无杂质及异物，无尘土，无霉变腐烂，还要
注意其色、味须纯正，外形美观，质量优良。
为保证药膳疗效，还应对药材与食物进

行必要的加工处理。有的需切片、切丝、切丁
或切段，有的需粉碎为细末，有的则需按中药
炮制的要求进行炮制加工。

优良的药膳必须讲究烹调技术。一
般食用中药以及无不适气味的中药，可
与食物一起烹制。若药物有明显不适气
味，可用纱布将药物包好，再与食物一起
烹制；也可先将中药煎煮，滤取药汁，去
渣，再在食物烹调过程中加入药汁。

3.适量，持之以恒，有的放矢
“饮食有节”是中医重要的养生保健
原则，药膳食疗同样应适量而有节制。短
期内不宜进食过多药膳，不可急于求成，

应根据自身状况，经常小量服食，持之以
恒，久之定能收效。
对于无病者可适当食用某些保健养

生膳。对于体质虚弱或患病者还应当用
药治疗，并配合药膳治疗。而在疾病康复
期或对某些慢性病患者，用药膳调治可
能更为合适。值得注意的是，药膳虽有不
少好处，但其针对性和治疗效果远不及
药物，只有两者配合应用，相辅相成，才
能取得更好的效果。 文/魏继珍
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减肥的人需要低脂肪的食物。纯牛奶

中含有相当数量的脂肪，香醇的奶酪是高
热量的奶制品，那么是不是它们应该从减
肥食谱上消失？不！相反，牛奶及其制品可
以使你轻松瘦身。原因何在？
在牛奶制品中含有丰富的钙，这种矿

物质有瘦身的作用。据美国的相关研究证
实，长期饮用牛奶和食用奶制品的人比不
喝牛奶的人更不容易发胖。对于这一结
果，美国营养学家又做了如下的测试：随
机将正在进行减肥训练的人分为两组，一

组除了按照减肥食谱进食外，每天还要喝三

次酸奶，另一组只按减肥食谱进食，12周后的
测试结果显示，食用酸奶组人均减少体重5公
斤，比不食用酸奶组的人多减重1倍多。
德国营养专家米歇尔·波士曼从化学的

角度进行了进一步的分析：天然牛奶里含有
的酶和激素能够有效地加速脂肪的燃烧。因
而专家不建议大家只是服用钙片来达到强身
减肥的效果，还应该加上瘦身妙品———牛奶
及奶制品。

文/熊玉英

喝牛奶可瘦身

鱼类营养丰富，味道鲜美。以往的
研究表明，进食含ω- 3脂肪酸的鱼，对
健康人和心血管病人均有益处。但也
不能因此就放开肚皮不加选择地大吃
特吃，因为某些鱼的汞（甲基汞）含量
较高，对人体健康有害。
鱼含汞高是由于“生物浓集”作用

所致。预防医学的观点是，自然界中的
污染物可通过食物链在各种生物
体之间传递，而生物有在环
境中浓集某种物质的能
力，即当某种污染物
在传递过程中，其在
生物体内的浓 度
逐级递增，称为
“生物浓集”。例
如当海水中汞浓
度 为 0.00015ppm
（若1升水溶液中
含1毫克的某物质，
则 其 浓 度 相 当 于
1ppm）时，海水中浮游
生物吸收了汞，其体内汞
浓度可达到0.001 ~0.002ppm ；
小鱼吃了含汞的浮游生物，汞在小鱼
体内浓集，浓度可达到0.2~0.5ppm ；然
后大鱼吃小鱼，大鱼体内又进一步浓
集汞，浓度可达到0.1~5ppm 。这样，大
鱼体内汞浓度可比海水中汞浓度高
600~300000倍。人们如果长期吃这种被
汞污染的鱼，就会影响身体健康。
芬兰库奥皮奥大学公共卫生学院

流行病学萨洛宁教授曾经在美国心脏
学会亚太科学论坛上指出：头发汞浓
度最高的芬兰男人，其心血管病的病

死率也最高。因为头发汞含量可以反映
出人体内汞含量。进食被汞污染的鱼，
可导致汞在体内蓄积。萨洛宁在研究中
共选取了2005名42~60岁无心脏病史的
男性居民，根据他们头发汞含量分成4
组，并随访12年。研究结果显示：头发汞
含量最高的一组人，动脉内壁增厚速度
（动脉粥样硬化的指标） 比头发汞含量
低者快30% ，冠心病发病危险增加

70% ，心血管病死亡危险增加
60%；平均每天吃鱼30克
以上者的头发汞含量
比平均每天吃鱼少
于 30克者高 56% ，
而前者往往 吃较
多的肉食鱼（以吃
肉食为主的鱼）。
以往众 多的

研究证实：汞可促
进动脉内低密度脂

蛋白的氧化 （低密度
脂蛋白在动脉粥样硬化

的发病机制中 有重要作
用），并且可干扰微量元素硒的

抗氧化作用。当然，心血管病的发生除
了与汞的蓄积有关外，还与年龄、性别、
民族、饮食习惯、生活方式、社会经济地
位和精神心理等因素有关。
以上发现提醒我们：应该避免吃那

些含汞量较高的、大条的肉食鱼，尤其
应该避免吃从汞含量较高的水域中捕
捉到的鱼，并且尽可能使进食的鱼类多
样化。如果可能的话，最好吃从不同水
域中捕捉到的小鱼。

文/陈金伟 图/贾宁

吃鱼须防汞中毒


