
□本报记者 宗晓畅

·广告·

很多人认为烂嘴角只是上
火， 因此一味清热解毒， 而忽视
了其他可能的原因。 缺乏维生素
B2、 铁、 锌等， 都可能引发口角
炎 ， 可适当摄入瘦肉 、 动物肝
脏、 蛋类、 奶类及新鲜蔬果等食
物。 细菌、 病毒等都会导致嘴角
部位发生炎症， 平时应注意保持
口腔卫生， 避免与感染者共用餐
具、 毛巾等物品。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

人们说晒太阳补钙， 其实补
的是维生素D。 维生素D可促进
肠道和肾对钙磷的吸收。 有研究
表明， 做到极致程度的防晒可能
会影响维生素D合成。 但我们日
常防晒并没有那么严格， 除非把
自己的每一寸皮肤都包裹起来，
长时间完全屏蔽紫外线， 否则不
会造成维生素D的合成不足。

气血不足， 体力和精力都会
有所下降。 而气血足的人脏腑机
能比较旺盛， 这类人往往有几个
特点 ： 身体不容易感到疲乏无
力； 人是不愿意久坐的， 动起来
才会舒服； 敢想敢干有冲劲； 不
讨厌嘈杂、 信息多的环境， 而气
血不足者会觉得在安静的环境下
更舒服； 心情舒畅， 不轻易对外
界刺激感到不畅快。

气血充足的人有5个特点

常见防晒方式不会造成缺钙

憋尿过程中膀胱逐渐被撑
满， 到一定程度尿液就无法挤进
膀胱了， 而是回流进入肾脏， 造
成肾脏积水 ， 甚至破坏肾脏功
能。 对于老年人来说， 憋尿甚至
会带来致命风险： 诱发心脑血管
病、 发生急性尿潴留。 如果不得
不憋尿， 要在第一次排尿后多喝
点水， 增加小便次数， 以冲刷膀
胱、 尿道壁， 防止尿路感染。

憋尿破坏肾脏功能

春风十里野菜香 不知不识莫乱吃

持续开展燃气安全督导检查
筑牢地区安全“防火墙”

为落实 《北京市安全生产治
本攻坚三年行动方案 （ 2024-
2026年）》 工作要求， 扎实推进
安全生产专项整治工作， 房山区
城 管 执 法 局 统 筹 指 导 全 区 综
合行政执法部门紧盯关键环节，
持续加强燃气安全执法保障， 深
入开展隐患排查整治， 督促燃气
经营企业及燃气用户全面压实主
体责任 ， 加强设施设备检查维
护 ， 用好信息化监控预警等手
段。

开展执法检查

强化燃气供应企业执法检查
力度 严格督促燃气供应企业落
实主体责任， 对燃气供应企业未
按要求开展入户安全检查、 未向
用户书面告知整改安全隐患、 燃
气非居民用户无正当理由拒绝燃
气供应企业入户安全检查、 拒不
整改入户安全检查中发现安全隐
患等违法行为依法处罚。

强化非居民燃气用户执法检
查力度 围绕非居民燃气用户燃
气设施、 用气环境、 用气设备、
燃气报警装置、 瓶装液化石油气
瓶存放及使用等情况进行检查。
针对软管过长及老化 、 私拉乱
接、 燃气器具无熄火保护装置、

液化气瓶摆放位置不合理等不规
范行为， 做到 “发现一起， 整改
一起 ”。 对检查不合格的单位 、
企业， 执法人员现场开具谈话通
知书和责令改正通知书， 要求限
期整改并及时回访， 确保燃气安
全管理落到实处。

强化燃气安全普法宣传 重
点围绕燃气法律法规、 隐患风险
与防范措施、 突发事件应急处置
及用气场所的隐患要点等内容进
行详细讲解 ， 通过宣传典型案
例、 日常检查提醒等方式提升非
居民燃气用户安全用气意识， 加
强燃气供应企业责任意识及重视
程度， 提高燃气安全防范的主动
性。

加大燃气安全隐患排查

房山区城管执法局将持续加
大燃气安全督察力度， 采取线上
监测、 现场检查等多种方式， 加
强执法案例指导， 检查执法案件
质量， 依法依规移送相关问题线
索， 以督察促整改， 以整改促提
高， 与燃气用户、 燃气供应企业
等多方主体共筑安全防线， 建立
长效机制， 营造安全稳定用气环
境。

（李安琦）

正规途径购买 谨慎野外采挖

很多野菜与有毒植物极其相
似， 采摘时辨别错误的概率大，
不 建 议 大 家 野 外 采 挖 。 现 在
很多野菜都已经实现人工种植，
要想安全食用野菜， 建议到正规
的超市、 农贸市场购买， 不要随
便在散商游贩处购买。

工厂附近、 污水附近和垃圾
填埋场附近等区域生长的野菜容
易受到环境污染， 公园里和路边
的绿化带通常会施用农药防治病
虫害， 这些区域的野菜不宜采摘
食用， 随意采挖也容易破坏生态
环境， 不宜提倡。

适量食用 因人而异

很多野菜也是药用植物， 不
宜经常食用， 一次也不宜吃得太
多。 食用前要进行浸泡和焯水，
这样不仅有助于去除部分毒素，
还可以去除涩味， 更有利于消化
和吸收。

婴幼儿 、 孕妇 、 哺乳期妇
女、 老人、 对野菜有过敏史、 消

化系统存在疾病的人群不建议食
用野菜。

合理膳食 营养均衡

野菜虽然为人们的餐桌带
来 “春 天 的 味 道 ”， 但难以满
足人体所需求的全部营养 ， 还
是 推 荐大家要合理膳食 ， 保持
营养均衡。

根据 《中国居民膳食指南
（2022）》 的建议 ， 推荐平 均 每
天应摄入 300-500g新鲜 蔬 菜 ，
除了绿叶蔬菜外， 紫色 、 红色、
橘色等颜色的蔬菜也可以经常选
择食用。

出现症状 及时就医

野菜中毒的症状根据食用
量、 植物种类、 个体差异有所不
同， 恶心、 呕吐、 腹痛、 腹泻等
胃肠道症状多见， 有些可以引起
过敏症状， 严重的可出现呼吸困
难、 昏迷， 甚至死亡。

建议一旦发生不适， 马上停
止食用， 立即催吐， 携带剩余野
菜及呕吐物及时就医。

经常烂嘴角可能是营养不良

房山区城管执法局
春风十里， 花草萌发， 又到了吃野菜的季节 。 在野外 ，

经常会看见带着工具 “挖呀挖呀挖” 的挖菜族。 很多人外出
踏青时， 也经常会采摘一些野菜回来尝尝鲜。 近日， 市疾控
中心提醒公众， 野菜虽美味， 采食有风险， 不知不识莫乱吃。

这这些些高高危危因因素素要要注注意意
被被痛痛风风““盯盯上上””？？？？？

高高尿尿酸酸血血症症已已成成为为继继高高血血压压、、 高高血血糖糖、、 高高脂脂血血症症 ““三三高高”” 之之后后，， 威威胁胁国国民民健健康康的的 ““第第
四四高高””，， 给给国国人人的的健健康康带带来来了了极极大大挑挑战战。。 但但是是，， 尿尿酸酸高高一一定定是是痛痛风风吗吗？？ 痛痛风风患患者者饮饮食食需需要要注注
意意什什么么？？ 如如何何治治疗疗？？ 听听听听相相关关专专家家怎怎么么说说…………

痛风属于代谢性疾病， 以高
尿酸血症和尿酸盐晶体的沉淀和
组织沉积为特征。 当尿酸水平长
期高于正常值， 尿酸盐结晶沉积
在人体的关节处， 刺激关节形成
无菌性关节炎， 则为痛风。

北京协和医院全科医学科
（普通内科 ） 副主任张昀介绍 ，
虽然尿酸升高不意味着一定会出
现痛风， 但会增加痛风的风险。
除了高尿酸， 痛风的发作还往往
需要 “诱因 ”， 如 “大吃大喝 ”
导致体内尿酸突然增多， 腹泻导
致身体失水引起尿酸浓度增高，
冬天在寒冷地区体温降低导致尿
酸盐结晶析出等。

痛风往往急性发作， 常在晚
上发作， 出现关节红肿、 剧烈疼
痛等症状。 如不及时治疗， 发作
频率会逐渐增加， 甚至损伤关节
结构， 导致长期的关节不适， 还
会累及心脑血管、 肾脏等多个器
官。

专家提示， 多种因素都可能
会导致尿酸升高 ， 包括遗传因
素，熬夜、饮食不当、饮酒过量等
生活方式因素，甲亢、甲减、肾脏
疾病等导致尿酸代谢异常的疾病
因素。 此外， 服用含利尿剂的降
血压药物等也有可能会导致尿酸
升高。 出现尿酸升高时要及时明
确病因， 并进行相应的治疗。

尿尿酸酸升升高高？？ 当心痛风找上门 减减少少高高嘌嘌呤呤饮饮食食 痛风患者要“管住嘴”

国家卫健委发布的 《成人高
尿酸血症与痛风食养指南 （2024
年版 ）》 指出 ， 合理搭配膳食 ，
减 少 高 嘌 呤 膳 食 摄 入 ， 保 持
健 康 体重 ， 有助于控制血尿酸
水平， 减少痛风发作， 改善生活
质量。

痛风患者要如何 “管住嘴”？
北京大学人民医院临床营养科主
任柳鹏表示， 痛风急性发作期嘌
呤摄入量每天应控制在150毫克
以内 ， 宜选用鸡蛋 、 牛奶 、 丝
瓜、 冬瓜等含嘌呤较少的食物，

缓解期也应遵循低嘌呤的饮食原
则， 但可稍稍放宽限制， 适量增
加选择麦片、 红豆、 绿豆、 鸡肉
等含嘌呤中等量的食物。 不论是
急性发作期还是缓解期， 都应该
避免动物内脏、 贝类海鲜等含嘌
呤高的食物。

此外 ， 长期摄入高能量食
品、 大量酒精、 高果糖的饮料等
也与高尿酸血症与痛风的发生息
息相关。 柳鹏提示， 要注意控制
每日总能量摄入， 并且戒酒、 减
少果糖摄入。

适适当当运运动动 药物和非药物治疗共同发力

近年来， 我国痛风患病率呈
逐 年 上 升 趋 势 ， 且 发 病 年 龄
趋 于 年轻化 。 专家表示 ， 治疗
痛风需要药物和非药物方式共同
发力。

“一些病人认为痛风是间歇
发作， 不疼了就可以停药， 这种
观点是不正确的 。” 张昀强调 ，
不规律服药只会加速病情进展，
如果医生判断需要服用降尿酸药
物， 要遵医嘱规律服药， 不可擅
自停药。

张昀表示， 除药物治疗外，
改变不良生活方式、 适当运动、
锻炼关节周围肌肉等非药物举措
对于患者的长期康复至关重要。
但应避免跳绳、 爬山等下肢负重
大的运动。

“对于有痛风及高尿酸血症
遗传家族史的人群， 要更加严格
管理生活方式 ， 并重点关注尿
酸， 一旦出现尿酸升高要及时就
医。” 张昀说。

（新华）


