
最近，一种被网友起名为“肝脆薯了蒜了”

的零食组合爆火。在不少视频中，博主们将搭

配好的卤制猪肝、酥脆薯片与辛辣生蒜片混合

在一起食用，连连表示“上头”“绝配”。

对此，浙中医大二院（浙江省新华医院）风

湿免疫科主任杨科朋医生表示，这道“美味”对

痛风和高尿酸血症的朋友来说，无异于一杯精

心调制的“痛风急性发作催化剂”。

拆解“痛风催化剂”
这三样东西是如何“发飙”的？

杨科朋医生说，薯片本身嘌呤不高，但它

高油、高盐、高热量，是典型的“增肥神器”。肥

胖本身就会让身体更容易产生尿酸，并且更难

排出去。

至于大蒜，虽然其本身嘌呤也不高，但其

强烈的辛辣刺激，在本身已有尿酸结晶沉积的

敏感关节背景下，有时可能成为诱发炎症的

“最后一根稻草”。

“更重要的是，我们在视频中看到，这种

‘上头’的吃法往往伴随着大量饮酒，尤其是啤

酒。啤酒本身就是高嘌呤饮料，酒精会抑制尿

酸排泄并促进其生成。”杨科朋医生强调。

痛风年轻化往往与不良生活方式有关
相关研究显示，我国的高尿酸及痛风患者

中，18岁 -35岁的年轻人群占比高达 60%；18

岁及以下患者，占到了 2%。对于儿童（＜15岁）

而言，血尿酸水平＞357mmol/L（6mg/dl）称之

为高尿酸血症。

“在过去，痛风是一种中老年人的病，但是

随着饮食结构和生活方式的改变，临床上二三

十岁年轻人患上痛风甚至儿童痛风病例，已经

不是一个罕见的现象。”杨科朋医生在一年的

时间里就接诊了五六位小学生痛风患者。

经过检查，小男孩被确诊为高尿酸血症，

尿酸指标数值高达 440 umol/L （同龄孩子尿

酸正常值应≤357umol/L）。好在发现早，暂时

还没有出现临床症状，肾脏功能也没有明显的

损伤。

“经过详细问诊，这个男孩经常喝老火靓

汤，又喜欢喝果汁、可乐、奶茶一类的饮品，很

少喝水。”杨科朋医生说，长年累月下来，这些

饮食容易导致尿酸水平升高。

避免“口腹之欲”网红吃法要适可而止
“希望年轻朋友们对这类网红食物浅尝辄

止，切勿跟风过量。”杨科朋医生说，从中医角

度看，这种组合属于“肥甘厚味”+“辛辣刺激”

的典型，易助湿生痰、化热动火，损伤脾胃功

能，导致口苦口腻、脘腹胀满、大便黏腻不爽等

“湿热中阻”的症状。

对于预防高尿酸血症，杨科朋医生建

议———

控制饮食：尿酸高或痛风患者应避免高嘌

呤食物如猪肝、海鲜和浓肉汤。

多喝白水：每天至少两升有助于尿酸

排出。

避免酒精：特别是啤酒，对痛风患者不利。

保持健康体重：肥胖会增加痛风风险。

规律作息：避免熬夜，确保充足睡眠。

如果突然出现关节红、肿、热、痛，千万

不要自己乱吃止痛药，应该马上到医院专科

就诊。 来源：都市快报

秋冬时节，柚子可谓是水果界的“顶

流”。金灿灿的柚子究竟有什么养生作用？

今天，我们就来聊一聊。

常吃柚子身体好处多
1.帮助降压控糖
中国中医科学院医学实验中心研究员

汪南玥表示，柚子属于高钾低钠的食物，经

常食用有助于稳定血压。

柚子是一种低 GI（升糖指数）食物且
含有丰富的膳食纤维，适合糖尿病患者和

血糖控制不佳人群食用。但需注意避免大

量食用。
2.防心脑血管病

汪南玥表示，柚子中维生素 C的含量

非常高，是梨的 10倍、苹果的 8倍多，维生

素 P的含量也很高，共同作用可降低毛细
血管脆性，防止微血管出血，非常适合心脑

血管病患者食用。

此外，柚子含有柚皮苷和橙皮苷，这些

成分可以降低血液黏稠度，减少血栓形成，

预防脑血栓、脑中风的发生。

3.帮助预防便秘

北京市第六医院营养科营养师王蕾介

绍，柚子中含有丰富的不可溶性膳食纤维，

就像是肠道的清道夫，有助于预防便秘、维

护肠道健康，坚持每天吃 2~3瓣柚子可以

帮助摆脱便秘困扰。

4.预防风寒感冒

王蕾指出，柚子皮营养全，既可入药治

病也可预防疾病。柚子皮煮水饮之，有助于

发汗，特别适用于风寒引起的感冒。

5.抗氧化改善肤质

上海市嘉定区安亭医院药剂科中药师王

梦琳指出，柚子富含维生素 C、番茄红素、多酚

类物质，具有抗氧化、改善肤质的作用。

柚子的 5款养生吃法
1.蜂蜜柚子茶

材料：柚子 1个、蜂蜜 500克、冰糖 100

克、盐适量。

做法：柚皮切丝盐水浸泡并焯水去苦，

果肉打泥。加清水、冰糖熬煮 1小时至黏稠，

放凉加蜂蜜冷藏。温水冲泡饮用（1岁以下

婴儿忌蜜）。

2.柚皮炖鸡汤

材料：柚皮 1/4个、鸡半只、生姜 3片、

红枣 3颗。

做法：柚皮处理去苦，鸡肉焯水。鸡与

姜、枣同炖 1.5小时后加柚皮再炖 30分钟，

加盐调味。适合脾胃虚弱、痰多者（3岁以上

儿童可适量食用）。

3.柚皮红茶

材料：柚皮半个、红茶 5克、生姜 2片、

红糖可选。

做法：柚皮与红茶、姜同煮 10分钟，滤

汤加红糖调味。适用于风寒感冒初期，可祛

寒发汗。

4.柚皮炒腊肉

材料：柚皮 1/3个、腊肉 100 克、青椒 1

个、蒜 2瓣。

做法：柚皮处理去苦，腊肉泡软切片。

煸炒腊肉后加蒜、柚皮、青椒翻炒调味。能

健脾开胃，化解油腻。

5.柚皮冰糖水

材料：柚皮 1/4个、冰糖 15克。

做法：柚皮焯水后与冰糖煮 20分钟，

滤汤温服。可缓解秋季燥咳，儿童也可适量

饮用。

服药时最好不要吃柚子

柚子与一些临床常用药物会相互“反

应”，不能同时食用。

华中科技大学同济医学院附属同济医

院心内科副主任医师徐西振提醒，柚子中

含有一种呋喃香豆素类物质，会抑制人体

内药物代谢酶活性，影响人体内药物代谢，

导致血液中药物浓度倍增。这等于间接加

大了服药剂量，可能引发副作用。

为了安全考虑，针对短期服药患者，服

药期间建议避免大量摄入西柚或柚子等柑

橘类水果或果汁；而针对长期服药患者的

饮食管理，请咨询专科医师及临床药师。

来源：人民日报健康客户端

南瓜素有“蔬菜中的黄金”美誉，老南

瓜甜润多汁，贝贝南瓜绵密软糯，能满足不

同人的口感需求。不过相比叶菜，南瓜的碳

水化合物和热量偏高，吃多了容易导致热

量超标，而用它替代部分主食，既能让大家

尽情享受美味，又能兼顾健康。

把南瓜当主食两个关键词要注意
南瓜，不仅比精米白面做的主食膳食

纤维含量高、饱腹感强，还含有丰富的类胡

萝卜素，钾含量也遥遥领先。

用南瓜做主食，要注意两个关键点。一

方面，在吃完主食之后，拿南瓜当餐后零食

吃，这样等于额外摄入热量。

另一方面，不建议主食只吃南瓜，长期

只以南瓜做主食，容易形成热量亏空，营养

不良。如果平常吃得偏素，在用南瓜当主食

吃时，就要注意补充一些蛋奶或豆腐等富

含优质蛋白的食物。

相比其他主食南瓜还有这个特殊优势
用南瓜做主食，还有一个非常值得推

荐的优点，那就是南瓜的类胡萝卜素含量

很高，可以达到 890~1518微克 /100克。一天

中如果有 100克的主食是南瓜，就能满足正

常成年人约 22%~40%的需求，再搭配上各

种深绿色蔬菜，就能轻松达到每日推荐量。

而且，有不少国内外研究证实，类胡萝

卜素有很好的抗氧化作用。除此之外，南瓜

中钾含量也比馒头等主食高出 3~10倍，能

帮助调节血压，降低中风及其他心脑血管

疾病的风险。对于日常吃盐较多、口味偏重

的人来说，在保持清淡饮食的基础上，多吃

些南瓜也很有益处。

南瓜怎么选？怎么吃？
南瓜种类繁多，形状颜色不一，实际上记

住几个简单的规律，挑选起来就容易多了。

1.老南瓜：口感清甜、热量低

老南瓜就是比较常见的那种颜色橙

黄，大大、长长的南瓜。这种南瓜最大的特

点是水分含量高、碳水化合物含量低，吃起

来水润清甜，适合有减重需求的朋友。

2.贝贝南瓜 /板栗南瓜：软糯香甜，主

角配角都当得

这两种都属于栗面南瓜，他们的共同

点是水分含量都比老南瓜低、口感更绵、

糯，甜味也更醇厚。这两种南瓜因碳水化合

物含量高，热量也更高，用它们替代部分主

食是不错的选择。

无论选择哪种南瓜，都要注意加工方

法。最推荐的做法是蒸着吃，简单美味，还

能更好地保留类胡萝卜素。

吃南瓜，避免这个误区
关于南瓜，有一个误区要注意。虽然南

瓜中的南瓜多糖在动物实验中表现出了降

糖作用，但并没有足够证据表明其对人类也

有同样效果。南瓜中碳水化合物含量比主食

低，但比叶菜和水果可高多了。

况且，南瓜容易消化，血糖生成指数也

不算低（75），属于高血糖生成指数食物，所

幸因碳水化合物含量低，血糖生成负荷并

不算太高（3.9~6.6），属于低血糖负荷食物。

综合来看，南瓜并不能算是一个“降血

糖”食物，如果吃得过多（尤其是含碳水化

合物偏高的栗面南瓜），血糖一样会受影

响。如果在吃了主食之后，为了“降血糖”再

吃大量南瓜，会适得其反。因此，有血糖方

面问题的朋友应该谨遵医嘱合理用药，饮

食上用南瓜替代一部分精米白面，这样更

加合理。 来源：科普中国
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真的建议多把南瓜当主食！理由不止一个

现在最该吃的“宝藏水果”，5大养生功效，千万别错过！

这款零食突然爆火，
医生提醒：是“痛风催化剂”！
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