
痛风被称为“富贵病”，是一种很早
就被发现的疾病。痛风的发病与生活水
平密切相关。以往我国人民生活水平较
低，饮食中的动物性食品较少，因而痛
风的发病率较低，一直被认为是一种少
见病。随着人们生活水平的提高，与痛
风发病有关的食品，主要是各种动物性
食品在包含结构中的比重逐渐增加，使
得原来少见的痛风的发病率与日俱增。

中老年人和慢性心血管疾病、糖尿病病
人更容易发病。那么问题来了，预防痛
风应该怎么吃？

想要在吃上预防痛风，远离这种
“富贵病”，那么我们需要注意一下几
点：首先，控制总热能摄入：控制每天总
热能的摄入，少吃碳水化合物。此外，还
要少吃蔗糖、蜂蜜，因为它们含果糖很
高，会加速尿酸生成。蔬菜中的嫩扁豆、

青蚕豆、鲜豌豆含嘌呤量高，也要限制
食用。

其次，限制蛋白质摄入：多选用牛
奶、奶酪、脱脂奶粉和蛋类，它们所含嘌
呤少；尽量别吃肉、禽、鱼类，如一定要
吃，应将肉煮沸后弃汤食用。这是因为
嘌呤易溶于水，汤中含量很高。豆制品
虽然蛋白质含量较高但痛风患者不宜
食用，因为含嘌呤成分较高，例如：黄

豆、豆腐、豆干等都是禁止食用的。
最后，限制嘌呤摄入：嘌呤是细胞

核中的一种成分，只要含有细胞的食物
就含有嘌呤，动物性食品中嘌呤含量较
多。要避免或禁食动物内脏、虾蟹、浓肉
汤、食用菌类、海藻类、凤尾鱼、沙丁鱼、
蛤类、豆类及啤酒等高嘌呤类食物。

让我们一起从吃上下足功夫，远离
痛风这种“富贵病”吧！

预防痛风咋从吃上下功夫？
本报记者 吕增霞

铁是人体的必需元素，是制造血红
蛋白的必要原料。不少女性在非孕期已
存在铁的摄人不足，孕期妇女对铁的需
要量明显增加，胎儿生长发育及妊娠期
血容量增加对铁的需要量增加，尤其在妊
娠后半期。

贫血对孕妇的影响：轻度贫血影响不
大，重度贫血时，心肌缺氧导致贫血性心
脏病；胎盘缺氧易发生妊高征或妊高征性
心脏病；严重贫血对失血耐受性降低，易
发生失血性休克；由于贫血降低产妇抵抗
力，易并发产褥感染，危及生命。

贫血对胎儿的影响：孕妇骨髓和胎儿
是铁的主要受体组织，在竞争摄取孕妇血
清铁的过程中，胎儿组织占优势.而铁通过
胎盘又是单向运输。不能由胎儿向孕妇方
向逆转转运。因此，一般情况下，胎儿缺铁
程度不会太严重。但当孕妇患重症贫血)

时，会因胎盘供氧和营养不足，引起胎儿
发育迟缓、胎儿窘迫、早产或死胎。

生育适龄女性如发现贫血，应及时血
液专科就诊，明确贫血类型，如确诊为并
缺铁性贫血，有以下建议：
l.妊娠前积极治疗失血性疾病如月经过多

等.以增加铁的贮备。
2 .孕期加强营养，鼓励进食含铁丰富的食
物，如猪肝、鸡血、豆类等。
3 ..在产前检查时，每个孕妇必须检查血常
规，尤其在妊娠后期应重复检查。做到早
期诊断，及时治疗。
4 .妊娠4个月起常规补充铁剂，每日口服铁
剂，同时补充维生素C，有利于铁的吸收。
5 .不能口服铁剂者可静脉应用蔗糖铁。
6 .当血红蛋白<60g/L、接近预产期或短期
内需行剖宫产术者，应少量多次输血.警惕
发生急性左心衰竭。有条件的医院可行成

分输血(输浓缩红细胞)。
7 .预防产时并发症
(1)临产后备血，酌情给维生素托、卡巴克
络、维生素C等。
(2)严密监护产程，防止产程延长，阴道助
产以缩短第二产程。
(3)当胎儿前肩娩出后，肌注或静注宫缩剂
(缩官素10U或麦角新碱0 . 2mg).或当胎儿
娩出后阴道或肛塞卡前列甲酯栓，以防产
后出血。出血多时应及时输血。
(4)产程中严格无菌操作，产后给广谱抗生
素预防感染。

妊娠期缺铁性贫血早预防
本报记者 吕增霞 通讯员 张付华

腹部脂肪堆积
很多女性是一胖先胖腰，形成传说中的“梨”型和“苹果”型身材。甚至不少妹纸明明四

肢纤瘦，偏肚子上藏了好几圈赘肉，腰围比常人更宽几分，沦为“没腰”一族。
如没其他病症而造成脂肪堆积在腹部，最主要的原因是吃得多而动的少。尤其是上班

族，一天最少6 . 5个小时坐在办公室，腹部脂肪只存不取，久之，它们就在腹部安家了。
可不能小看了腹部肥胖的危害，它可是高血压、糖尿病、冠心病的最危险因素。女性腹

部肥胖，还可能被关节炎、乳腺癌、子宫内膜癌等多种病盯上，可以说后果很严重！
所以，减腹要趁早。腹部减肥的唯一真理就是：少吃+多运动。
减少食量，但要保证你能吃饱，然后再辅以大运动量。如坚持每周跑2~3次步，及做仰

卧起坐等针对性训练。相信过不了几个月，你的腹部会更平坦。

受遗传的影响
身体上的很多特征，可以归结为遗传，腹部肥胖就是一种。看看你的妈妈或其他女性

长辈，是否为苹果形或梨形身材。如果有，那很大可能，你到了一定年纪也会变得和她们一
样。想要阻止这种腹部突出现象，你同样需要进行大量的体力活动，并限制卡路里的摄入
量。

雌激素的变化
随着年龄的增加，女性雌激素分泌量骤减加上新陈代谢的放缓，各种生理症状也会随

之而来。除了皮肤差外，小腹肌肉会变松垮，身材臃肿，腰、腹、臀、腿全是多余的赘肉。
像这种情况，就要通过饮食+保健来改善下了。
饮食：多补充雌激素的食物。像大豆和各种新鲜蔬果，它们含有丰富的营养元素，如维

生素A、维生素E、维生素C等，不仅有抗衰老的功能，还有助于调节雌激素失调。
保健：每天保证8小时良好睡眠，喝足水，做好日常排毒工作。其次要适当运动，如每天

散步半小时以上，可以改善雌激素的分泌水平。

多囊巢综合征
多囊卵巢综合征是生育年龄妇女常见的一种复杂的内分泌及代谢异常所致的疾病。

主要临床表现为月经周期不规律、不孕、多毛或痤疮，是最常见的女性内分泌疾病。
一般情况下，出现多囊卵巢综合症的症状，有可能会引起下腹部肥胖的症状。多囊卵

巢综合征若拖延不治，将带来诸多危害，如继发不孕、未老先衰、继发恶性肿瘤等。
如你有上述症状，一定要到国家正规的医院进行检查+治疗。并配合医生的要求，合

理饮食和生活。

心理压力所致
有句话说得好“事情太多，放在心里不好瘦”，虽带有点调侃意味，但也不无道理。
一项由伦敦大学医学院持续19年主持研究的课题，研究结果发现人们的工作压力和

肥胖的可能性是成正比的。这项研究前后有6895名男性和3413名女性参加，参与者年龄介
于35岁到55岁。参与者定期提交过3次关于工作压力的调查问卷。

结果发现，在这3次调查中，表示“压力过大”次数越多的参与者，其肥胖的可能性就越
大。和从未感觉到压力的参与者相比，有1次、2次和3次表示“压力过大”的参与者，其肥胖
的可能性分别增加了17%、24%和73%。研究报告还刊登在美国流行病学杂志上。

如你是此种类型的腹部肥胖，那你得配合医生进行一下心理上的疏导。只有慢慢走出
了自己心理上的困境才不会食不知味和暴饮暴食，回归一个正常的生理状态，才能够减肥
成功。

睡眠时间过少
皮下脂肪：可以摸得到的“肥肉”
内脏脂肪：围绕着脏器，主要存在于腹腔内
美国北卡罗来纳州韦克福雷斯特大学医学院研究人员用CT扫描测出研究对象腹部

的脂肪含量，包括皮下脂肪和内脏脂肪。研究发现，夜间平均睡眠时间不超过5个小时者，
内脏脂肪含量增加32%，在6—7个小时之间的人，脂肪增加13%，不低于8个小时增加22%。

研究负责人克里斯滕·G·海尔斯指出，人体需要一些内脏脂肪来保护内脏，但腹部脂
肪过多的话，你就会更容易患高血压、糖尿病、心脏病、老年痴呆症和某些癌症等。

因此，如你经常是少于5小时的“极端睡眠”，要引起注意了。改变措施主要是增加睡眠
时间，改善你的睡眠环境和睡眠质量。

痤疮，大家都以为是年轻人的“专利”但是现在四
五十岁的女人也会长痘，出现了‘青春期后痤疮’现
象，这是怎么回事呢？

临床：40--50岁左右女性长痘的多起来
医学上认为，痤疮是一种发生于颜面、胸背的毛

囊皮脂腺的慢性炎症，好发于青春期俗称“青春痘”，
中医又称为肺风粉刺、酒刺等。11~25岁的青少年发病
率高达80%以上，25～35岁的青年人发病率达15%以
上；近年来发现，40--50岁左右女性，也患痤疮，而且
门诊比例不占少数。由于种种因素影响，不少患者没
有及时治疗或是防护不当，遗留下难愈的瘢痕，影响
容貌，十分苦恼。

分析：为啥痘痘爱上大妈？
痤疮发病“老少皆宜”，其主要发病原因，青年人

与人体雄性激素分泌过多，皮脂腺功能旺盛，皮脂分
泌增多(油多)；而40--50岁的女性则是雌激素水平下
降，雄性激素分泌多而致。毛皮脂腺导管不通畅(①毛
皮脂腺管先天毛糙(遗传)②毛上皮细胞增生角化，管
壁向内长、狭窄)，皮脂排泄受阻(堵塞)，受堵后缺氧，
在厌氧环境下，痤疮丙酸杆菌繁殖活跃，把堵塞的皮
脂分解成游离的脂肪酸，游离脂肪酸对毛囊壁刺激，
引起炎症，出现粉刺、丘疹、脓疱、结节、囊肿，甚至形
成疤痕。

注意：预防痘痘来袭，请掌握好诀窍
⑴洁面：保持皮肤清洁，常用温水洗脸，避免用碱

性大的肥皂，不用多油脂和刺激性强的化妆品，以免
进一步填塞毛囊，使得痤疮加重。一般洗脸次数以每
日2～3次为宜。

⑵避免抓、挤：避免用手经常触摸已长出的粉刺
或用头发及粉底霜极力掩盖皮疹，尤其要克服用手乱
挤乱压粉刺的不良习惯，乱挤压可加重皮疹，甚至导
致疤痕的产生。

⑶注意饮食：平时少吃甜食、油腻、辛辣等食物，
不吸烟、不酗酒、保持大便通畅。

⑷运动锻炼：坚持多做一些室内的大幅度运动，
以加快血液循环，促使体内的废物及时排出体外，使
皮肤在不断的出汗过程中保持毛孔通畅，随后及时加
以清洗。养成每天运动的习惯，对于身体及肌肤都有
良好效果。

⑸不熬夜：时常熬夜对肌肤有很大伤害，肌肤的
新陈代谢通常由晚上11点到半夜2点时进行，良好充
足的睡眠，能认肌肤受到完善的保养。

⑹精神方面：精神上的压力会造成皮脂分泌旺
盛，也是形成痤疮的原因之一，应该多做一些让自己
心情愉快的事情，解除每天的工作或学业上的压力。
避免情绪焦虑和紧张，保持乐观愉快的情绪，要认识
到这是一种暂时的生理现象。

肥胖、怀孕、患瘤…细数女性小腹隆起的原因

有些胖是“想”出来的！

除了怀孕，
女性小腹隆起
得其他原因，可
不是啥好现象，
它们大多与疾
病相关，我们不
能坐视不理。

50岁大妈咋也要“战痘”？
皮肤科 郑优优
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