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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

一般要求酸奶营养成分表中
的蛋白质至少≥2.8克/100克，从
配料表来说，糖越少越好，添加剂
越少越好。自己做酸奶时，不加糖
口感比较酸， 因此市售酸奶通常
会加很多糖。其实，对于无糖酸奶
可以配合适量的水果和坚果食
用，就不会觉得太酸了。

熬夜耗伤肝血肾阴， 如何才
能减轻熬夜对身体的伤害呢？ 喝
点百合燕麦粥。 百合性味甘寒，
可养心润肺， 清热生津， 适合熬
夜虚火旺的人 。 燕麦能补养心
脾， 有降血脂、 降血糖的作用，
而且燕麦富含膳食纤维， 可以促
进胃肠蠕动， 防止便秘的发生。

你喜欢边走边吃东西吗？ 英
国研究发现， 走路时吃东西， 很
容易导致发胖。 研究者将参试者
分为三组， 要求他们在吃早餐同
时， 分别散步、 看电视、 与朋友
聊天。 结果发现， 边走边吃早餐
的人事后会吃更多的零食。 这可
能是因为边走边吃会影响身体消
化食物的进程， 增加了饥饿感。

既然吃太多肉类、 糖类易得
脂肪肝， 有些人就认为天天吃素
就能远离脂肪肝了。 其实， 天天
吃素不仅不会让脂肪肝缓解， 反
而会加重。 完全吃素食会导致人
体内脂肪摄入过少， 体脂分解过
多。 长期全素食会导致肝脏 “机
器”的运转动能不足。身体内的脂
肪无法通过“机器”运输出去， 从
而引发营养不良性脂肪肝。

熬夜喝点百合燕麦粥

完全吃素加重脂肪肝

酸奶的配料越少越好

边走路边吃易发胖

□本报记者 陈曦
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““高高跟跟鞋鞋””美美女女谨谨防防关关节节炎炎

经常吃这些菜可以预防

骨骨关关节节炎炎是是一一个个非非常常普普遍遍而而且且致致残残率率高高的的疾疾病病 。。 目目前前全全世世界界关关节节炎炎患患者者
有有33..5555亿亿人人，， 在在亚亚洲洲地地区区，， 每每66个个人人中中就就会会有有一一人人在在一一生生某某个个阶阶段段患患上上关关节节炎炎这这种种
世世界界头头号号致致残残性性疾疾病病。。

尿酸是嘌呤在人体内代谢的
最终产物， 引起高尿酸主要原因
为嘌呤代谢紊乱 （尿酸生成过
多） 和尿酸排出减少。 由于人们
生活水平的提高， 饮食结构的改
变， 我国高尿酸血症和痛风的主
要原因仍为尿酸生成过高 。 因
此， 如何科学饮食预防尿酸生成
非常关键。

总体而言， 蔬菜水果中的膳
食纤维、 多种维生素、 多种微量
元素等， 不仅仅嘌呤含量低， 还
能促进体内尿酸分解和排泄。 植
物性食材差异较大， 干菌类和干

豆类及制品中嘌呤含量普遍高于
其他食品。 蔬菜类和水果类食品
中嘌呤含量普遍较低。 菌藻类及
制品中， 干菌类嘌呤含量最高，
其中金钱菇含量最多。

干豆类及制品中， 蚕豆含量
最高， 值得提醒的是， 豆腐其实
是优质蛋白质食物， 制作过程中
嘌呤含量丢失很多， 因此嘌呤含

量低。 目前有研究发现， 有近40
种常见蔬菜都对尿酸的生成有抑
制作用。 其中降尿酸作用最高的
蔬菜有4种： 藜蒿、 香菜、 荷兰
豆和红辣椒。

进一步研究还发现， 蔬菜中
的降尿酸作用是因为含有不同含
量的黄酮类物质。

其实要想降尿酸， 调整饮食

结构很重要 ， 建议多食水果蔬
菜， 少吃肉类、 海鲜、 浓汤， 少
喝啤酒、 白酒等， 多饮水也很重
要 ， 建议每日的饮水量不少于
1500毫升到2000毫升。

而如果在注意饮食的同时 ，
能坚持中等强度的运动锻炼， 那
就更有利于控制尿酸水平了。

（王甘）

食物也可以促进尿酸排泄？

痛风

记者： 到底什么是骨性关节
炎呢？

孙凤龙： 骨性关节炎是一种
退行性病变， 是由于年龄增长、
肥胖、 劳损、 创伤、 关节先天性
异常、 关节畸形等多种因素引起
的关节软骨退化损伤、 关节边缘
和软骨下骨反应性增生； 又称骨
关节病、 退行性关节炎、 肥大性
关节炎等。 多见于40岁以上的中
老年人， 其中10%的患者有明显
症状。 常见的症状是缓慢发展的
关节疼痛 、 僵硬 、 肿胀甚至畸
形， 影响患者的日常生活活动。
晨起关节僵直比较明显， 但持续
时间短， 少于30分钟。

退行性病变， 通俗讲就是膝
关节的老化， 随着年龄的增长、
负重的增加、 受凉等原因， 膝关
节逐渐磨损， 是关节炎的一种表
现； 逐渐出现膝关节的疼痛， 可
能只是劳累后的隐隐疼痛， 气温
降低时会加重，长时间行走、剧烈
运动或久坐起立开始行走时膝关
节疼痛僵硬，稍活动后好转，上下
楼梯困难，易跌倒；蹲起时疼痛，
严重时下蹲及起立均困难， 膝关
节屈伸活动有弹响， 部分患者膝
关节会出现积液而表现为局部肿
胀、 发热、 按压时疼痛。

记者： 哪些原因容易加速膝
关节的退变？

孙凤龙： 能够加速膝关节退
变的因素有许多 ， 如膝关节外
伤， 构成膝关节的骨骼或肌腱 、
肌肉先天发育异常 （例如先天的
O型腿 、X型腿 、 先天性的肌病
等），长期剧烈运动和体重过大加
重膝关节的负荷， 长期穿高跟鞋
导致膝关节受力不均匀， 膝关节
受寒导致组织修复能力下降等，
这些均可以加速膝关节的退变，

使膝关节早于正常老化的速度而
出现关节炎。

记者： 为什么说骨性关节炎
“杀伤力” 极大？

孙凤龙： 骨性关节炎后期会
严重影响我们的活动能力， 使我
们不能独立行走、 上下楼梯， 甚
至不能下蹲上卫生间， 无法做到
生活自理， 这不仅降低了我们自
身的生活质量， 也加重了家庭和
社会的负担。

另外骨关节炎发病率又较高，
是最常见的关节疾病，其发病与
年龄密切相关， 是75岁以上老年
人疼痛以及致残的主要原因。

记者： 有人说骨性关节炎是
个 “年轻病”？

孙凤龙： 大多数骨性关节炎
患者， 追溯他们的病史， 年轻时
期都有过诱发骨性关节炎的因
素，例如：剧烈运动、长期穿高跟
鞋、超重、受寒、外伤等。

还有一部分患者关节先天发
育畸形，例如先天O型腿、 X型腿
等， 这些都是后期出现骨性关节
炎的诱发因素， 因此可以说骨性
关节炎其实是个从年轻时期就埋

下 “病根” 的疾病。

记者： 对于爱美女士来说，
穿高跟鞋会让我们离骨性关节炎
更近吗？

孙凤龙： 我们先说穿什么样
的鞋可以保护关节， 鞋底的高度
合适、 弹性适中、 鞋底的结构符
合人足部在生理情况下的受力情
况 ， 鞋帮透气 、 能够包裹脚面
（如果踝关节稳定性差 ， 鞋帮的
高度最好能够包裹踝关节）； 这
样的鞋能够最大限度地缓冲地面
对关节的冲击力， 同时又帮助调
整下肢关节的力线 、 稳定踝关
节， 起到保护关节的作用。 一般
需要量身定制， 鞋底的形状与足
弓相适应，这样的鞋穿上才舒服。

当然，我们老百姓量
身定做鞋子是不太现实
的情况，平时市面上与这
种鞋最接近的是运动鞋。
因此像高跟鞋 、 超薄平
底鞋 、 尖头鞋 、 人字拖
这些鞋达不到缓冲地面
冲击力 、 调整正常力线
的作用 ， 如果长期穿会

使我们更容易发生骨关节炎。

记者： 患了膝骨关节炎又该
怎样治疗呢？

孙凤龙： 根据病情发展程度
的不同， 骨关节炎的治疗分为保
守治疗和手术治疗。 保守治疗主
要为药物治疗和康复治疗， 可以
使用非甾体类消炎止痛药物控制
症状， 也可同时进行理疗， 减轻
炎症反应、 缓解疼痛， 并加强关
节周围肌肉力量的训练。

但当疾病已经发展到晚期，
症状反复发作 ， 并出现关节畸
形、 影响日常生活活动， 经过长
时间多方法保守治疗无明显效果
时， 需要积极进行手术治疗。

而手术治疗又根据病情有阶
梯化的手术方案， 对于绝大多数
膝内翻伴内侧间室关节炎， 即老
百姓常说的 “O型腿 ” “罗圈
腿” 的患者来说， 可以不置换关
节， 采用微创的 “保膝” 手术方
案来挽救他们的膝关节， 而只有
一小部分的患者不适合保膝治
疗， 只能进行人工关节置换。

记者： 什么样的人适合做保
膝手术？

孙凤龙： 保膝手术适合对活
动功能要求较高且相对年轻一
些的病人 ， 通常小于75岁 ； 主
要表现是内翻膝， 也就是 “罗圈
腿”， 膝关节的内侧疼痛明显 ，
走 路 多 了可能还会出现膝关节
窝的外侧酸胀； 同时膝关节的屈
伸活动受限不严重， 一般来说能
基本伸直 （受限<10°）， 打弯能
超过90°。

这样的患者如果经过保守
治疗半年以上症状得不到缓解，
又不想换关节， 可以考虑做保膝
手术。


