
减少痛风的急性发作，关键是管住嘴，一定

要记住以下3点。

1.以牛奶和鸡蛋白补充优质蛋白质，不吃肥

肉和动物内脏，选择嘌呤含量低的精瘦肉，每个

人根据病情严重程度在医生或营养师的指导下

确定吃多少肉。

2.所有熬的汤都不要喝（包括清淡的鱼汤）。

3.清淡饮食。痛风急性发作期需要在短期内

严格控制饮食，每顿饭可以参考：鸡蛋+牛奶+馒

头1.5个+低嘌呤蔬菜150克。反正总的嘌呤要

在150毫克以内，能量1500—1600千卡，蛋白质

72克左右，这样既不会饿肚子，又满足肌体康复

的需求，还不加重嘌呤对肌体的负担。

需要注意的是，对于部分高尿酸血症或痛风

患者来说，按照这几点管好了嘴巴，对痛风的症

状缓解也可能有限。这时一定要去医院确诊到

底是哪种原因引发的高尿酸血症或痛风，找到病

因才能说治疗。痛风目前无法根治，但只要控制

好尿酸水平就能让病情好转。 胡雯
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市面上的驱蚊防蚊产品纷繁多样，到底该怎

么选怎么用？专家表示，化学驱蚊法原理相似，

即通过驱蚊成分干扰蚊子的触觉器官及化学感

受器。但不同产品的浓度和作用方式各有不同，

使用时要先查看主要成分，再选择适合的驱蚊方

式。

传统蚊香适合大平房。传统蚊香盘含有各

种填料、慢性阻燃剂等，点燃后产生大量烟，影响

呼吸道健康。有人认为浓烈的烟雾对蚊子更有

“杀伤力”，但蚊香有效性主要

取决于驱蚊成分的浓度，与烟

雾无关，且驱蚊成分也不是越

高越好。专家建议，睡觉时不要用传统蚊香，可

以睡前在屋里点燃蚊香，关闭门窗，30—60分钟

后熄灭，先开窗通风再入睡。这类蚊香适合在空

间大、较为开阔、密闭性差的平房中使用。

用电蚊香片要通风。电蚊香片的原理就是

把有效的驱蚊成分浸入纸片中，再通过加热让药

物挥发出来。此类蚊香虽然微毒，但成分浓度一

般控制在安全有效的范围内。不足之处在于每

个蚊香片的作用时间一般为6—8个小时，药效

随着时间减弱，稳定性差、不持久。适合一般居

室使用，使用时应适当通风。还有一种液体电蚊

香，原理相同，可在居室用。其持续时间长，药效

更稳定，注意使用后及时关闭电源，避免液体耗

尽。

罐装杀蚊剂，适合车库地下室等。其药效

强、浓度高，对人体的影响也更大。使用时房间

不要有人滞留，待30—60分钟后再开窗通风。

建议在车库、地下室等空间密闭蚊虫较多，且不

会有人长时间停留的地方使用。尽量不要在厨

房、卧室使用，若使用应将食物、水杯、餐具等收

起来，避免残留。

驱蚊花露水、防蚊喷雾，儿童可用。这些驱

蚊剂直接喷在皮肤上，安全性相对较高。尤其是

纯植物成分的花露水和喷雾，2岁以上儿童可

用。避蚊胺和派卡瑞丁成分的喷雾经过多年使

用，安全性较高，成人可以放心使用。

植物驱蚊，长期才见效。有些植物中的成分

也可影响或阻断蚊子的触觉器官及化学感受器，

比如猫薄荷、茵陈蒿、艾草、香茅、驱蚊草、天竺葵

等。驱蚊菊酯大部分是从菊科植物中提取出来，

所以多数的菊科植物都拥有驱蚊效果，如除虫

菊、万寿菊（有光时效果强）、野菊等。靠植物驱

蚊长远来看可以减少蚊子的数量，但短时间内驱

蚊效果较弱。

捕蚊灯，更多是噱头。商家宣传捕蚊灯利用

昆虫趋光性，吸引蚊子落在电网上，使用时可以

放置在门窗等入口处。实际上，趋光性并不是吸

引蚊子的主要因素，除非能利用二氧化碳、特殊

气味以及模拟人体红外热感等，否则单纯依赖于

光难以保证捕蚊效果。有些商家兜售的紫外线

捕蚊灯，更要谨慎购买，因为紫外线只能杀菌，无

法灭蚊，且对人体有害。此外，“网红”产品驱蚊

手环、驱蚊贴效果较弱，不是主要的驱蚊产品。

专家指出，对于儿童和孕妇，睡觉时最推荐

用蚊帐防蚊，使用时注意定期清洗，避免落灰。

张筱悦

血尿酸高和痛风的人不能吃豆腐可以喝白酒？

痛风五大忌口误区，你可能还在犯！

不管是血尿酸高还是已经确诊了痛风，都免不了需要忌口，但好多人都忌错了！高

尿酸血症和痛风之间有联系但又不完全一样，所以在吃的问题上，它们既有一样的注意

事项，也有各自不同的要求。

夏天蚊虫渐多，驱蚊产品怎么选？

根据环境选蚊香，捕蚊灯更多是噱头

痛风饮食五大误区

误区一：嘌呤高的不吃，嘌呤低的可劲吃

血尿酸高和痛风的人可能都知道一条吃东

西的“准则”，那就是嘌呤高的不吃，嘌呤低的多

吃。但其实，这条“准则”也不是那么准。

这些“高嘌呤”食物，可以吃

嘌呤高的肉、内脏要少吃甚至不吃，但嘌呤

高的蔬菜(莴笋、菠菜、蘑菇、菜花等)，豆类及豆制

品是可以吃的。

有研究显示，嘌呤高的蔬菜与高尿酸血症及

痛风发作没有明显的相关性。新鲜蔬菜还有丰

富的维生素能促进血液循环，有利于尿酸排泄，

所以高尿酸血症及痛风患者每天吃的东西里维

生素(特别是 B 族维生素及维生素 C)一定要充

足。还有专家把这些蔬菜吃得多的人和吃得少、

甚至不吃的人来做了个对比研究，发现植物嘌呤

摄入最高的组与最低组相比，痛风发生风险降低

27%。

关于高尿酸及痛风患者的饮食，争议最大的

两类菜是豆制品和菇类，其实，除肾功能不全的患

者，血尿酸高的人和痛风的人可以适量吃豆腐，不

仅豆腐，豆芽、豆浆、绿豆都可以吃。此外，无论蘑

菇、金针菇、香菇，血尿酸高和痛风的人都是可以

吃的，只不过建议吃新鲜的菇相对嘌呤少一些，同

时建议多选择水煮、少油炒的方式更健康。

这些低嘌呤食物，要少吃

对于血尿酸高和痛风的人来说，不是嘌呤低

的食物就一定好。水果富含钾元素及维生素C，

可降低痛风的发作风险，但某些很甜的水果、蜂

蜜以及饮料等，都是低嘌呤食物，但果糖含量高，

也不建议痛风的人多吃。目前研究发现，摄入过

多的果糖会对血尿酸水平造成影响，不仅可以加

快尿酸的生成，让血尿酸升高，还可以减少尿酸

的排泄。

误区二：不能喝啤酒可以喝白酒

对于血尿酸高和痛风的人不是要戒啤酒，而

是要戒酒。无论是白酒、红酒、黄酒、起泡酒，什

么酒都要戒。因为不管什么酒，里面都有乙醇，

乙醇代谢不仅可以让乳酸浓度增高而抑制肾脏

对尿酸的排泄，还可促进嘌呤分解让尿酸升高，

所以大家千万不要相信血尿酸高和痛风的人只

要不喝啤酒其它酒都可以照样喝！

误区三：渴了才喝水

心肾功能正常的高尿酸血症或痛风的人，需

要维持体内的水分，所以要多喝水，每天大概喝

2000毫升的白开水、纯净水或矿泉水，维持每日

尿量在2000—3000毫升。

此外，喝淡茶也可以，之前有传言说多喝茶

可以降低血液中尿酸的含量，从而降低得痛风的

风险，这种说法目前尚无定论。

误区四：抽烟对痛风没影响

有人觉得抽烟和痛风之间是井水不犯河水，

但事实并非如此。2016年的痛风诊疗指南指

出，抽烟的人得痛风/高尿酸血症的可能性比正

常人高35%。

误区五：过量的剧烈运动

痛风的病人不适合剧烈运动，因为不合理的

运动反而会诱发痛风，规律、适度的运动可降低

痛风的发作次数，血尿酸高的人应坚持适量的运

动。建议每周至少进行150分钟（30分钟/天×5

天/周）中等强度[运动时心率在(220 一年龄)×

(50%～70%)范围内]的有氧运动。

减少痛风急性发作记住3点


