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一、肺结核是我国发病、死亡人数最
多的重大传染病之一。肺结核是结核菌
引起的慢性呼吸道传染病，我国每天有
3600人发生肺结核，每天有360人因肺结
核死亡。

二、肺结核主要通过咳嗽、打喷嚏传
播。“近距离咳嗽喷嚏传染”是肺结核传播
的主要方式。经结核病流行病学研究表
明，一个传染性肺结核病人一年中可能使
10至15人感染结核菌。

三、勤洗手，多通风，强身健体可以有
效预防肺结核。人人都有可能患上肺结
核，目前全球范围内尚未开发出针对成人
的有效疫苗。因此要养成良好的卫生习
惯，勤洗手，勤开窗多通风，积极锻炼身
体，提高身体免疫力，这些措施都可以有
效预防肺结核。

四、咳嗽喷嚏掩口鼻，不随地吐痰可
以减少肺结核的传播。在密闭的环境中，
空气不流通，如果存在传染性肺结核患
者，则容易造成传播。因此提倡每个人都
应该有公德心，咳嗽打喷嚏时要掩口鼻，
不要对着他人咳嗽打喷嚏，不随地吐痰。

五、如果咳嗽、咯痰两周以上，应及时
到医院诊治。诊治及时的肺结核患者症
状较轻，对身体造成的伤害较小，康复较
快。肺结核患者在发现和治疗之前的传
染性最强，一旦开始治疗2周至3周后，
传染性就大大下降，因此及时诊治可大大
降低传染家人和亲友的概率。

六、我国在结核病定点医疗卫生机构
对肺结核检查治疗的部分项目实行免费
政策。我国县级及以上行政区域均设立
了结核病定点医疗卫生机构。

（平顶山市第三人民医院 韦旭）

肺结核防治
六点核心知识

结核病防治专栏

开栏的话：

眼下养生已成大众关心的话
题。如何引导读者健康养生、科学养
生，是我们媒体工作者的责任。即日
起，《平顶山晚报·健康视界》策划推
出“名优中医谈养生”栏目。在这里，
我们将向读者传递健康、科学的养生
观，为读者和大夫搭建能实时沟通、
相互交流的养生平台。

本栏目特邀我市名优中医从各方
面为你讲述养生知识，希望读者能从
中了解养生、学会养生，从而提高大家
的健康意识，推动社会健康发展。

您也可以发送邮件到 pdsnyy@
163.com，注明您的姓名、年龄、联系
方式，与广大读者一起分享你的养生
秘诀。欢迎我市名优中医和广大读
者 热 情 参 与 ，本 栏 目 热 线 电 话 ：
13733786699。

几天前，小王拿到体检单时发现，脂
肪肝依旧是中度，血糖、血压正常，但尿酸
有点高。他心想不碍事，晚上又继续去应
酬。尿酸高一点不碍事？小王的想法代
表了大多数普通人，随着时代的发展，高
尿酸血症逐渐进入大众视野，却也是化

验单中时常被忽略的异常指标。今天就
让我们了解一下潜在的健康杀手——高
尿酸血症。

国际上将高尿酸血症的诊断定义
为：正常嘌呤饮食状态下，非同日两次空
腹血尿酸水平男性大于420umol/L，女性

大于360umol/L。此病患病率逐年升高，
男性大于女性，且有一定地域差距，南方
和沿海经济发达地区较同期国内其他地
区的患病率高，可能与该地区居民摄入
过多高嘌呤的海产品、动物内脏、肉类食
品及大量饮用啤酒有关。

体检尿酸高，您可别忽视

医学大家朱良春将高尿酸血症归为
“浊瘀痹”范畴。脏腑功能正常，相互作
用，才能将水谷精微吸收，运输到全身利
用；反之，脏腑功能失调，气血精液运化
无常，痰湿内生，排泄失职则发此病。

现代医学研究，尿酸是人体内有一
种叫作嘌呤的物质因代谢发生紊乱，致
使血液中尿酸增多而引起的一种代谢
性疾病，体内尿酸每日的生成量和排泄
量大约相等，生成量方面，三分之一是

由食物而来，三分之二是体内自行合
成，排泄途径则是三分之一由肠道排
出，三分之二从肾脏排泄。上述各种途
径只要任何一方面出问题，就会造成尿
酸升高。

尿酸从哪儿来？到哪儿去？

得了高尿酸血症不一定得痛风，但
高尿酸血症与痛风是一种疾病发展的两
种阶段，长期血尿酸升高可导致痛风、急
性尿酸性肾病、慢性尿酸性肾病和肾结
石，增加肾功能衰竭的风险。痛风发作
起来痛不欲生，且长期形成的尿酸盐结
晶坚硬无比。

未病先防，自查高危因素
高龄、男性、肥胖、一级亲属中有痛

风史的人是高尿酸血症的高危人群，此

外，静坐的生活方式也可能导致高尿酸
血症。对于上述高危人群，首先建议定
期进行筛查，通过检测血尿酸值，及时发
现高尿酸血症。同时，合并有心血管疾
病及其他代谢性疾病如高血压、糖尿
病、高脂血症的人群，尤其要注意以上
疾病的治疗，因上述疾病和高尿酸血症
会相互作用，相互影响。

既病防变，饮食药物双管齐下
痛风急性发作是尿酸盐结晶沉积

在关节及关节周围组织引起的急性炎
症反应，其特点是关节突然剧烈疼痛，
如刀割样，常发生在夜间，多发于下肢
关节，尤以第一跖趾关节、趾间关节最
多，局部红肿灼热、肤色红、压痛明显，关
节活动受限。

疼痛可持续数天至数周。痛风发作
要及时就诊，并严格控制饮食；非急性发
作期，建议大家注重生活保养，合理饮
食，使用药物。

高尿酸血症与痛风

四时养生。“起居有常”，春夏“夜卧
早起”，秋季“早卧早起”，冬季“早卧晚
起”；“饮食有节不可”，“以酒为浆，以妄
为常”。

起居养生。平素注意防风防寒防潮
避免居暑湿之地，特别是气候骤变季节应
注意保暖，免受风寒湿邪侵袭。居住和作
业地方保持清洁和干燥，勿当风贪凉、乘
热浴冷。平时注意生活调摄，加强体育锻
炼，减轻体重，多饮水，增加尿酸排泄。

饮食养生。避免高嘌呤食物。内脏：
各种动物内脏，如心、肝、脑、肾、肺、肠。
饮料：高果糖谷物糖浆类饮料，如橙汁、汽
水。酒类：酒类是高嘌呤食物，尤其是啤
酒、白酒。海鲜：绝大部分的海鲜食物嘌
呤含量都比较高，像海鱼、沙丁鱼、带鱼
等，其次是贝类、海蟹等。各种肉类：肉类
嘌呤普遍较高，但并不是禁止大家食用肉
类，白肉（鱼肉、鸡肉）嘌呤含量相对较高；
红肉（如牛肉、羊肉、猪肉等）嘌呤含量稍
微低一点。肉汤营养价值虽高，但痛风发
作者严禁食用，尿酸高患者平时也要减少
食用。特殊蔬菜：蔬菜中的蘑菇、香菇
类。另外，带豆的蔬菜，如黄豆、扁豆等嘌
呤含量相对比较高。

选择低嘌呤饮食。粮食尤其是粗粮，
均适合尿酸高的人群食用的。大部分的
蔬菜如绿叶菜、土豆、黄光、南瓜等这些都
适合尿酸高的人群食用。各种水果都适
合尿酸高的人群食用。

高尿酸血症患者大致分为两类：一
类人群常见形体肥胖、腹部肥满、多汗且
黏、周身困重，饮食上易选用健脾祛湿化
痰之品。

玉米须饮
配方：鲜玉米须100克。
制法：将鲜玉米须加水适量，煎煮 1

小时滤出药汁，小火浓缩至100毫升。
用法：可直接饮用，也可用温开水稀

释后以茶代饮。
苓术陈皮粥
配方：茯苓、白术各10克，陈皮6克，

大米适量。
制法：将茯苓、白术、陈皮切碎，与大

米同煮至粥熟，入少量盐、味精。
用法：温服，做早餐服用。
另一类人群常见形体偏胖或消瘦、身

重困倦、口苦口干、苔黄厚，饮食上宜选用
清热利湿之品。

薏仁荷叶煎
配方：生薏仁10克、荷叶15克、栀子

3克。
制法：将上述药物加水适量，煎煮40

分钟滤出药汁，小火浓缩至200毫升。
用法：可直接饮用，也可用温开水稀

释后以茶代饮。
土茯苓粥
配方：土茯苓15克，车前子10克，山

药10克，大米适量。
制法：将土茯苓、车前子、山药切

碎，与大米同煮至粥熟，加入少许调味品
即可。

用法：温服，做早餐服用。
（市第一人民医院中医科 张聚府 赵

康宁 本报记者 牛瑛瑛整理）

高尿酸血症的养生攻略

便秘说起来算不上大病，但却严重影
响人们的生活质量。生活中有很多食物
都有通便的效果，比如说以下三种粥。

芝麻桃仁粥
取熟黑芝麻 10 克、桃仁 10 克、大米

100克。先将桃仁、大米淘洗干净，然后放
入锅中，加水600毫升，置火上煮沸，再用
小火熬煮八成熟时，放入熟黑芝麻搅匀，
继续煮一直到粥熟即可。每天吃1次。

作用：这款粥补肝肾、润肠胃。长期
便秘可以经常吃芝麻粥，每日两次，当作
早、晚餐食用，有很好的润肠通便作用。

三款食疗防便秘

无花果粥
无花果30克、粳米100克。先将米加

水煮沸，然后放入无花果煮成粥（上图）。
吃时加适量蜂蜜即可。

作用：无花果含有苹果酸、柠檬酸、脂
肪酶、蛋白酶、水解酶等，能帮助人体对食
物的消化，促进食欲，又因其含有多种脂
类，故具有润肠通便的效果，有痔疮、便秘
的人都可试试这款粥。

红薯粥
红薯50克、小米50克。先将红薯洗

净切小块，小米淘洗干净，一起放入加
300毫升清水的锅中煮沸，然后用小火煮
至米烂成粥。每天吃两次即可，最好是在
早、晚餐食用。

作用：小米健脾养胃，红薯的膳食纤
维丰富，能刺激肠道蠕动，是通便的特效
食物。 （人民）

（资料图）

（资料图）


