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生活习惯是决定寿命的重要因素。美国“雅虎健康网”日前载文，请7位

身体健康、精神良好的百岁老人介绍他们保持长寿的秘诀。 《生命时报》

您知道痛风是怎么得的吗？痛风除了

“痛”之外，对人体还有什么危害？我们怎

样远离痛风呢？

痛风发作时最好尽量食用低嘌呤食物，

如：精白米面、苏打饼干、通心粉等;鮮奶、奶

粉、炼乳、奶酪；鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋；白菜、卷心

菜、芹菜、莴笋、胡萝卜、白萝卜、茄子、黄瓜、冬

瓜、南瓜、西红柿、雪里红、韭菜、葱头、紫菜头

等。禁一次吃过多肉类及高嘌呤食物。

控制痛风发作，饮食调节是重要措施，

其一，节制摄入总热量、主食热量及饱和脂

肪量;其二，不喝啤酒、白酒，适量喝红酒，痛

风发作期间，什么酒都不应喝，啤酒对痛风

危险性比白酒高2倍。多喝水，痛风患者应

多喝水，每天2500~3000毫升水，可喝些苏

打水或其他碱性水。提倡喝牛奶尤为低脂

奶，少喝含糖饮料包括果汁，更禁暴饮暴食。

同时，减压、调整心态、劳逸结合是必

须。有专家对86名痛风复发者调查复发

因素由高到低为:精神压力，疲劳过度，饮

食因素，环境因素，外伤，手术。白领机关

干部最显著。

减肥控制体重同样不可忽视。痛风患

者中60%~70%为肥胖者，肥胖或超重者是

痛风独立危险因素，尿酸增高。所以，减肥

控体重+减少和控制摄入量+改变不良饮

食习惯+科学运动并持之以恒，是降尿酸控

痛风必不可少的。

警惕有些药物也会促痛风发作。如

1、有些利尿剂如呋噻米和氢氯噻嗪等或

有利尿剂的降压药；2、有些抗生素如氧氟

沙星、加替沙星等，青霉素等；3、小剂量阿

司匹林；4、部分血管扩张剂如美托洛尔，

硝苯地平，氨氯地平等；5、其他如烟酸等。

本期主题：

吃得好，压力小，可远离痛风

7位百岁老人首度公开长寿秘诀
怎样吃红薯不泛酸

红薯里含有一种名叫“气化酶”的物质，

在人的胃肠中能产生大量的胃酸，使人食后

烧心、反胃、呕吐酸水。因此，要正确掌握红

薯的吃法：

一、搭配宜咸不宜甜。把红薯和米面搭

配食用，并控制一次食用量，或者吃红薯时，

配些咸菜、咸汤，不要和过甜的东西同吃。

二、尽量不要空腹吃。空腹吃红薯，出现泛酸、烧

心的机会就多，因为红薯本身含有比较高的碳水

化合物，有一定甜度，增加反流的可能性。三、

吃熟不吃生。加工时把红薯蒸熟煮透，利用

水蒸气把大部分的气化酶破坏掉。四、用少

量的碱或明矾、食盐水溶液浸泡生红薯，然后

再加工。 摘自《新浪健康》

冬燥 适量喝凉开水
冬天外界气候虽冷，但人们穿的衣服往

往较厚，且大部分时间都在有暖气或空调的

室内，再加上空气干燥，活动量相对不足，容

易造成体内积热不能适时散发。如再过多食

用羊肉、狗肉等温热性食物，易造成体内蕴

热，出现“上火”现象，如口腔黏膜溃疡、咽喉

炎、便秘、痔疮等。

因此，冬季，对于肠胃健康的朋友来说，

若能根据自身情况，有选择地吃点“凉”的食

物如凉菜、性凉的食物或喝点凉开水，不但无

害，反而有益。 摘自《四川健康在线》
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饮食

三方法缓解老年焦虑
退休后常常因为空虚引发焦虑。解决老

人焦虑问题，可采取三个方法：1.排除直接原

因。如老人担心自身健康状况，就去医院做

相关检查，有病治病，无病安心。2.转移注意

力。事情无法掌控时，努力转移焦点，通过找

老朋友出去玩、上老年大学等方式暂时放下

焦虑的事。3.广泛培养爱好有助于平和情

绪。 摘自《大河健康》

老人

露丝·施密特·克莱默（103岁）：每天外

出呼吸新鲜空气。露丝大学毕业后做了一

名体育老师，坚持运动，有时还喜欢打打牌

练练脑。她每天都坚持外出呼吸新鲜空

气，让自己感到精神焕发。她喜欢与人交

往，通过邮件与家人和朋友保持密切的联

系。饮食方面，她从不挑食，什么都喜欢吃

一点，偶尔喝点葡萄酒，最爱吃花生酱。

弗兰·戴斯尼格·马奎斯（101岁）：从来无

憾事。她的人生信条是，“相信一切会更好”，

珍惜时光，忘记不愉快，从来不会让自己有遗

憾。她每天忙忙碌碌，坚持运动，爱做家务，

爱跳舞。饮食方面，平时爱喝牛奶、咖啡，午

餐吃高蛋白食物，晚餐喜欢喝鸡汤。

道娜·罗莎（103岁）：学会宽恕，力求心

静。这就是她的长寿秘诀。道娜目前生活

离不开轮椅，但这阻止不了她成为一个棒球

迷。她虽然腿脚不利索，看比赛时还是会通

过大声欢呼来表达她对体育的热情。饮食

方面，平时只喝低糖咖啡，最爱喝西红柿汤。

露易丝·斯利（102 岁）：80 岁也要戒

烟。露易丝表示，保持积极的生活态度，遇

事多往好处想，知足常乐。露易丝80岁时

意识到吸烟会伤害自己和家人，坚持戒掉

了烟瘾。

比尔·法兰克（103岁）：听医生的话。比

尔现在每天都会到健身房锻炼身体，经常看

书读报，关注股市。他认为，想长命百岁就

应该有一位好医生，听从医生的话，“谨慎”

饮食、多运动、不吸烟。他偶尔会喝一杯红

葡萄酒，从来不吃不利健康的加工肉制品。

凯蒂·莫斯利（103 岁）：帮助别人能忘

掉自己的痛苦。凯蒂在医院做志愿者长达

50年之久。她认为，在帮助别人的过程

中，也能帮助自己忘掉痛苦，没有了不愉

快，整个人很轻松。忙碌的生活还能让她

“吃什么食物都是香的”。

多丽丝·欧黛尔（102岁）：夫妻恩爱，婚

姻幸福。多丽丝认为，失去亲人是一生中

最难过的事，但她不会因为这些遗憾的事

情过于忧心忡忡，她会保持一颗感恩的心

享受拥有的一切。

很有爱，很辛苦，也很需要理解

一位神经外科医师的职业操守

偏转航向逆风成顺风
人生没有那么多的公平可言。偏转一下

你的航向，逆风就会成为顺风。刻苦努力，坚

持不懈，最终耀眼的太阳就会跑到你的身

后。你生活的起点并不是那么重要，重要的

是最后你抵达了哪里。 摘自《大河健康》

宝宝咳嗽时少吃这些
1.寒凉食物，容易造成肺气闭塞。2.肥甘

厚味食物，会加重胃肠负担，助湿助热，滋生

痰液。3.鱼、虾、蟹。4.甜酸食物，吃酸食常敛

痰，吃甜食会助内热。5.橘子，其皮有止咳化

痰的功效，但橘肉生热生痰。6.花生、瓜子、

巧克力等，易生痰。 摘自《家庭医生》

打孩子前问自己的问题
1.如果孩子有能力还手，我还会打吗？2.

如果亲人或朋友不听你的话，我会打吗？3.

如果孩子所犯的错误中有我自己的责任，我

会打吗？4.自己以身作则了吗？5.我站在孩

子的立场考虑问题了吗？6.除了“痛下毒

手”，我真的没有别的选择了吗？

摘自《三九健康》

育儿

成长

心灵

医师在每个人心中的定义各不相同，

有的人认为医生救死扶伤，令人尊重；也有

的人认为当下医生的医德不再那么高尚。

其实，医生既要求具备非常专业的理论知

识和临床经验，同时要求视病人如亲人的

医者仁心，其中的压力是巨大的。当然医

生同样也需要获得病人和家属的理解，

在省立医院，就有这样一个心中时刻

牵挂着病人的好医生，他就是有着26年从

医历史的神经外科主任医师凌士营。

心中时刻牵挂着病人

“虽然我们有上下班时间，但实际上是

没有固定上下班时间的。最紧张的是深夜

接到电话，因为一般都是病人有突发情况，

需要最快速度赶到现场并及时处理。”因为

是主治医生，除了周一需要门诊不安排手

术外，没有特殊情况，每天都要手术，所以

凌主任一般早上 7:30 左右到病房，先查

房，把病人当天的治疗方案制订好，9:00

左右开始手术，而下手术台的时间就要看

手术的进展情况了，有时候要到下午一、两

点才能下手术台。而通常，下手术台的第

一件事情，就是再次查房，了解病人情况，

为第二天的治疗方案做准备。即使下班回

家，他也会与值班医生随时保持电话沟通，

晚上睡觉前是一定会打电话问值班医生今

天手术病人的情况，这已经是多年的习

惯。而最紧张的就是深夜接到电话，因为

一般都是病人有突发情况，这个时候就凌

主任能够记得每一个病人的病情，其实，治

疗过程中，医生每时每刻都牵挂着病人的

病情，可以说是24小时处于警觉状态，这

种“心理过程”病人及家属很少了解。

一直对病人家属心存感激

谈及医德，凌主任认为，耐心和爱心是

从医者的基本素养。医生不光是给患者开

处方，还要与他们交流，鼓励他们树立信

心，因为只有在轻松的状态下才能快速康

复。

近期，有一位病人的家属，同样的问

题，问了5遍，一会是病人的子女来询问，

一会是病人的亲戚或爱人来询问，这种情

况经常发生，凌主任表示非常能理解并耐

心解答。为了更好地服务每一位病人，凌

主任都会与病人家属沟通，建议他们一起

前来询问，或者最好选派一个代表询问。

医生也并不是一切问题都能解决，病

人的康复还取决于医生技术、病人的病情

以及医生与病人及其家属的沟通。去年，

有一位 70多岁的脑瘤病人，手术时候出

现了脑溢血，情况非常危急，术后出现昏

迷，病人的家属并没有指责医生，因为，他

们看到了凌主任等医护人员对病人的尽

心治疗和精心护理。在病人的老伴和女

儿的精心护理下，特别是病人的女儿，每

天都深情地呼唤着母亲。最终，这位老人

终于康复了。今年还来医院向凌主任表

示感谢。当看到自己的病人恢复健康，凌

主任非常高兴，也非常感谢病人及家属的

理解和支持。 潘妥 殷江霞 文/图
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