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会吃的人不担心尿酸高

有经验的医生发现，一到中秋

国庆这个时间节点，很多患者血压

就开始逐渐升高，对比总结出以下4

个原因：

秋风起，血压高 秋高气爽时血

压的升高不是骤起的，而是一点一

点升高，所以头晕头疼都不太明显，

可能不知不觉就升高了。当你要开

始吃大闸蟹，就要留意测量血压，注

意调整降压药的用药量了。

睡久了，血压高 人体是有惯

性的，忽然从高强度的压力放松下

来，比如在假期连着 3 天每天睡上

14 个小时，很容易引起神经功能失

衡，就像一个人突然从高强度的运

动状态转换为静止状态，脑供血不

足，出现这样头晕目眩的现象，引

发高血压。

喝多了，血压高 很多地方无酒

不成席。但饮酒过多，血管容易失

去弹性、变硬，出现高血压。猛烈饮

酒还可能引发主动脉夹层，一旦破

裂，性命堪忧。

忘吃药，血压高 放假期间，少

不了走亲访友大家聚聚。对于那些

本身就有基础性疾病的中老年人，

心情激动、吃饭不规律、休息不规

律，吃药也是想起来就吃，需要长期

规律服药的高血压患者很容易在这

个时候突发急性并发症，比如急性

心肌梗塞、急性脑卒中等。

5个降压招

除了遵医嘱换药、服药，日常我

们也可以用一些辅助招，平安渡过

这段危险期：

每顿饭少吃一口 假期亲朋好

友好不容易聚在一起，免不了会摆

酒席、家宴热闹一番。但是心脑血

管疾病者及糖尿病者，一定要在欢

乐的同时，谨记不可暴饮暴食，每餐

少吃一口食量不要过多。

每天至少散步一次 节日期间，

起居和饮食都不是很规律，更应重

视运动。以步行为最佳，动作宜舒

缓，走30分钟以上，微微出汗为好。

手边常放一杯茶 荷叶、山楂干

以及绿茶都有一定的消脂降压作用。

常揉一穴位 中医说高血压是

肝阳上亢造成的，而太冲穴则可以

平息肝阳。太冲穴在足大指和次趾

中间靠后的地方，可以按揉它。

穿得暖一点 对于中老年人，特

别是老年人，最好要加一件长袖外

套，热了脱冷了穿，这样温差对于身

体的刺激要小得多，心血管疾病风险

也小得多。

（“健康时报”微信公众号）

近日，暨南大学附属第一医院的

急诊室里，突然送来了一位七旬的女

病人。行为异常，胡言乱语，自己说

很热，上半身的衣服都要脱掉，还蹲

在地板上，手有摸索的状态。阿婆这

些奇怪的举动，竟然都是吃了这种蔬

菜！

疑吃秋葵中毒
阿婆完全变了个人

见病人有高血压病史，当时还发

着热，一开始，接诊的谭医生怀疑是脑

炎或者脑血管病等，于是就将老人送

到了神经内科。但经过仔细询问，谭

医生发现，这个病人很可能是食物中

毒。谭医生介绍说，突然的意识障碍，

医学上叫谵妄。那究竟是什么原因导

致的呢？“她发病比较突然，六点钟吃

饭，吃饭的时候说有一点头晕，八点钟

就完全变了一个人似的，因为脑炎发

病不会那么急，我们再去问家属让他

们一样一样告诉我吃了哪些菜，只有

秋葵是可疑的。”

吃秋葵也会中毒？谭医生介绍，

原来秋葵属于高蛋白、高糖的食物，蛋

白质食物一旦变质，就会分解出对人

体具有毒性的物质。谭医师介绍，秋

葵是比较安全的食物，一般都不会中

毒，通常秋葵中毒出现在变质的情况

下，它会对肝脏有损伤，有些人中枢神

经系统会出现问题，像刚才说的症状

都会有，但相对来说少见。

秋葵发黑千万别吃

如果存放不当，秋葵发黑是最常

见的现象之一。秋葵发黑了还能吃

吗？秋葵发黑吃了有什么危害？秋葵

中含有最多的就是蛋白质和各种糖

类，这些成分在外壳受到轻微的损伤

后便会很快地被氧化变质，当然菌类

感染繁殖也不可避免，引起果荚变色，

因此，秋葵发黑了就不能吃了。吃发

黑的秋葵有什么危害？

中毒 秋葵属于高蛋白、高糖食

物，蛋白质食物一旦变质，其中的蛋白

质就会被分解为胺类物质，对人体具

有毒性，因此，变黑了的秋葵少量食用

会损伤肝脏，而食用过多可出现中毒

现象。

腹泻 秋葵果荚有外皮损伤时便

是完美的菌类培养基，若是没有及时

烹饪食用，就会导致菌类大量繁殖，这

种秋葵若是食用会引起肠道内菌群紊

乱，轻者出现消化不良，严重可引起腹

泻，甚至出现疟疾。

但秋葵籽发黑就还能吃。有些秋

葵外表看起来很脆嫩，但是切开之后

里面的籽有部分发黑，这种现象可能

是由于存放的时间有些长了，秋葵籽

的营养供给不足，出现少量的坏死现

象，这种现象对秋葵的果荚的食用没

有影响，若是觉得不美观，影响食欲，

可将秋葵籽全部挖去，就炒外荚即可。

（“广州日报”微信公众号）

广州阿婆突然中毒入院广州阿婆突然中毒入院
竟是因为这种蔬菜竟是因为这种蔬菜！！

降压记住这5点
医生：一到中秋国庆，很多人血压就升高

2017年中国痛风现状报告白皮书

显示，我国高尿酸血症患者人数已达

1.7亿，痛风患者超过8000万人，痛风

已成为我国仅次于糖尿病的第二大代

谢类疾病。权威营养专家——中国农

业大学食品科学与营养工程学院副教

授范志红，总结了一张“食物嘌呤等级

表”，教你从饮食入手远离痛风。

四招帮你远离高尿酸

低盐、低糖饮食 高尿酸血症及

痛风患者往往伴有高血压，建议每天

食盐用量不超过6克。

不要饮酒 酒精会促进嘌呤分解

为尿酸，抑制尿酸排泄。痛风急性发

作期、药物控制不佳或慢性痛风性关

节炎的患者应禁酒。

充足饮水 充足饮水可以增加尿

酸排出，高尿酸血症患者建议每天至

少饮水2000毫升，随时随地小口喝。

恰当烹调减少嘌呤含量 嘌呤为

水溶性物质，在高温下更易溶于水。

在食用鱼、肉类食物时，可先用沸水

氽过后再烹饪，这样可减少此类食物

中嘌呤含量。烹饪厨具方面建议选

微波炉、不粘锅和烤箱，此外，烤鱼或

肉时在盘底铺上铝箔纸，可吸去溶出

的嘌呤和油，从而降低食物中的嘌呤

含量和热量。

（“广东中医药”微信公众号）


