
★汤底煮太久，嘌呤含量升高，会增加人体代谢的负担。闫玉红建
议，吃火锅最好在 40 分钟内结束战斗，或者 40 分钟后换一个矿泉水锅底
重新煮；

★吃火锅要控制时间、食物总量、频率，一周不要多于 2 次，每次时间在
2小时内。有痛风或尿酸值偏高的朋友，更要注意控制吃火锅的次数；

★吃火锅时最好不要配搭冰冻饮料，以免贪图一时爽快而
伤肠胃；

★涮火锅时注意食材充分煮熟，酱料避免过咸过油；
★吃火锅时避免食物温度过高，灼伤食道。
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沙糖桔
“炫”到停不下来
这些人要当心

羊城晚报记者 陈辉 通讯员 刘苡婷 刘敏莹

沙糖桔（又称砂糖桔）作为“水果顶流”，稳稳
成为广东过年水果的C位担当。但是……有些
人炫起沙糖桔来一定要悠着点。

宋叔是一个痛风性关节炎的老患者，近半年
都规律降尿酸治疗，昨天突然瘸着脚来门诊找广
州中医药大学第一附属医院风湿病科林昌松主
任中医师，这才知道，他是因为每天吃半斤沙糖
桔导致痛风发作。

大家都知道，痛风患者需要严格控制饮食，除
了平时要多喝水，还需要低嘌呤饮食，在大家的认
知当中，觉得高嘌呤饮食就是大鱼大肉，平时多吃
新鲜的蔬菜水果，就肯定没问题。殊不知其实果
糖也是痛风发作的头号“罪犯”。

林昌松主任中医师解释，果糖的过量摄入会
引起尿酸升高已经是大家熟知的事实。一方面，
果糖通过肝脏代谢，消耗大量的腺嘌呤核苷三磷
酸(ATP)，进而导致嘌呤释放增多，促使体内尿酸
生成增多；另一方面，果糖在体内的酸性代谢产
物会降低尿酸在尿液中的溶解度，使肾脏排泄尿
酸的能力下降，从而使体内尿酸排泄减少。

而近期当季的水果，如沙糖桔、橘子等，都是
果糖含量较高的水果，因其口感甜蜜，很容易就
会多吃，稍不注意，这份甜蜜就会造成负担——
可能诱发痛风的急性发作。

除此以外，果糖还会以其它的名称存在于我
们生活中的很多食品当中，如果葡糖浆、玉米糖
浆、枫糖浆、麦芽糖浆、蔗糖、蜂蜜、浓缩果汁、饴
糖等等，都是果糖的“代名词”，痛风患者在选择
食物时需擦亮双眼，谨防因此类食物食用过多而
导致痛风发作。

首先，吃东西，要“杂又多”！

当然这个不同于妈妈们常说的
“吃多点，能长个”的这个“多”，这里
指的是吃得多样。每天吃的东西呢，
建议以谷类为主，搭配蔬果、肉、蛋、
奶和豆类。大家可以记住一组数字
——“1225”！这可不是圣诞节的意
思，而是指每天最好要摄入 12 种以
上食物，每周25种以上。

其次，吃喝要“有节制”！

大鱼大肉，是很多家庭的春节餐
桌必不可少的，重口味的菜既“下酒”
也“下饭”，虽然“吃嘛嘛香”的表现
让做饭的妈妈们特别开心，但是这种
习惯可能会直接导致肥胖和心脑血
管疾病。有人说过年“吃饭不喝酒，
等于没吃饭”，有句话也讲得好，“酒
虽好，不要贪杯哦”，对成年人来说建
议每天饮酒的酒精量不超过 15g，如
果按照大家熟悉的酱香型白酒来计

算，大概等于6钱。

第三，吃要“讲规律”！

这也就是说一日三餐，定时定
量，规律进食。现在能够每天规律吃
饭的人越来越少，相反，不吃早餐、爱
吃零食、爱下馆子，成为了新时尚。
打工人平日里辛辛苦苦，难得过年放
假，晚上熬夜刷小视频，然后睡到午
饭才起，晚上又约三两个朋友来个暴
饮暴食，这种报复式放纵，是一时爽
了，但是我们的肠道可就遭殃了，这
大过年的急诊最多的可就是这样吃
出来的，急性胃肠炎、急性胰腺炎找
上门来，都非常难受，可以说是“放纵
一时爽，急诊一直躺”。

第四，那就是要“多喝水”！

大家都知道“女人是水做的”，
但其实“所有人都是水做的”，水占
了人体 2/3 的重量。除食物外，水
也是重要的饮食部分。喝水少，后

果很严重，因为人会“变笨，变懒，
还肾不好”。那怎么样才算喝够水
呢？一般来说成年男性每天喝水至
少 1700ml，女性至少 1500ml。有些
人平时不喝水，喜欢喝饮料，把可
乐、奶茶当水喝，这个也是非常错
误的做法，因为会增加痤疮、蛀牙、
肥胖、糖尿病、骨质疏松等多种疾
病的风险。

最后，建议吃要“用公筷”！

要知道“口水也是有细菌的”。
有 专 家 研 究 发 现 ，跟 用 了 公 筷 的
比，不用公筷的菜里细菌量可能高
出 250 倍，这是什么概念？也就是
说，不用公筷，那咱们可就“有菌同
享，有病同得”了。用公筷，“你好，
大家好”！

吃饭这件“小”事儿，远比你想象
的更有学问。只有掌握了健康“吃
饭”的核心知识，才能不辜负美食，也
不欺负肠道。健康过好年，就从好好
吃每一顿饭开始！

春节“三多”
怎么办？

中医食疗有方
羊城晚报记者 林清清

春节期间走亲访友、阖家团圆，
有何保健养生建议？广州中医药大
学副校长、广东省中医院院长张忠
德教授（人 称“ 德 叔 ”）在国家卫健
委新闻发布会上介绍，春节期间亲
友聚会往往有“三多”：熬夜多、烟
酒多、大鱼大肉多，而这往往会对
人体健康造成影响。如何处理？中
医有方法。

德叔表示，熬夜伤肝伤肾，容易
引起喉咙干、眼干、梦多等症状。
一些经典方如六味地黄丸、知柏地
黄丸可以有所帮助。也可以用沙
参、麦冬、石斛、百合煲肉汤来滋阴
补肾。熬夜时也可以按揉三阴交来
降虚火，每次按揉 10 来下，每天按
摩两三次。

年节应酬烟酒多，抽烟多伤肺
阴，容易引起喉咙干、口干等症状，
所以保健可以滋肺阴为主，用好雪
梨、蜂蜜。可以用雪耳、雪梨煲肉
汤，润肺润燥。过量饮酒容易伤脾
胃，要化痰湿，可以在喝酒时喝点
米汤水、白粥、小米粥等，放点生
姜、陈皮一起煮，或者用葛花、陈皮
煲水，消除对脾胃的伤害。

年节期间，容易大鱼大肉伤脾
胃，造成食滞，食滞化火，又会容易
出现腹胀、胃胀、口干、口苦等不舒
服。这时要消食健脾清胃火，可以
用市面上都有的山楂丸、健脾消滞
片等消食健胃，居家也可以用麦
芽、山楂煲水喝，或是用陈皮、生
姜、鸡内金煲水给小孩、老人喝，帮
助消食。

此外，冬春交接气候变化大，德
叔提醒，此时饮食要少酸增辛。中
医认为春天肝气容易偏旺，此时可
以少吃些过酸的食物，增加一些辛
温发散的洋葱、大蒜、韭菜、香菜
等，尤其在搭配肉类时，可以温通
阳气和散寒。

年节消滞养生方
应对春节“三多”，德叔向羊城晚

报记者给出具体药膳消食茶饮方。
简单易做好喝，可以健脾消食开胃，
小孩、老人都可饮用。

山楂麦芽消滞饮

材料：炒山楂 10 克，麦芽 20 克，
陈皮 5 克。

功效：健脾消食开胃。
制作方法：上述材

料放入锅中，放入适量
清水 ，煎煮约 30 分钟 ，
代茶饮。
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到广东过大年，外地游客
有“口福”啦！

这些饮食要点需留意
羊城晚报记者 薛仁政 通讯员 简文杨 戴希安

近日，全国各地文旅部门齐齐发力，号召全国
游客前来游玩、过节，广东也不例外，迎春花市、高
跷巡游、交响乐演奏……岭南各地春节活动目不
暇接，年味十足。有游客在广州花都南北方庙会
上表示：异乡人在广东也找到了“家乡年味”。

都说一方水土养育一方人，各地饮食习惯、春
节习俗各有不同，外地游客在粤过年有哪些饮食
要点要注意？羊城晚报记者采访专家进行解答。

“饮食文化总是有着浓郁的地方特色，广东
作为传说中的‘煲汤省’‘养生省’，总体饮食文化
都是比较健康、清淡的。”中山大学附属第六医院
消化内科副主任医师唐健介绍，广州有着独特的
粤式饮食文化，早茶、汤粥、海鲜、凉茶等都各有
风味，外地游客可以一饱口福。

然而，俗话说“病从口入”，出门在外，饮食卫生
一定要注意。在外出“觅食”的时候要留意食物是
否干净、卫生和新鲜。“岭南地区相比北方气温高、
湿度大，并不存在天然的‘室外冰箱’，食材、饭菜要
谨防变质。”唐健提醒，食材应尽量选择新鲜、干净
的，隔夜的饭菜尽量不要食用。

海鲜：注意食材新鲜、避免过敏

广东作为沿海地区，食用海鲜较多。北方游
客要留意自己是否有海鲜过敏的情况，避免出现
过敏反应。值得一提的是，被称为“潮汕毒药”的
生腌和以新鲜口感为重点的顺德鱼生都是极富
岭南地方特色的饮食，游客在食用的时候要尤其
留意水产的卫生情况，避免食用后身体产生不
适。“如果接受不了，不必强求。”

早茶：重在体验，切莫多食

“广东饮食习惯中，喝早茶是重要的组成部
分。”唐健介绍，广东早茶茶点品类丰富，然而早餐
吃太多不仅会影响消化系统工作，也会对一天的
行程造成影响，因此，早茶切莫“贪吃”。

凉茶：既是饮料也是药，饮用要当心

“凉茶属于广东特色，当中会含有不少中药
成分，既是饮料也是药。”唐健认为，凉茶具有调
理的作用，尽管大多数药材较为平和，但游客也
应“对症用茶”：喉咙肿痛，就饮清热下火的凉茶；
食欲不振，就饮开胃消食的凉茶；痰喘咳嗽，就用
止咳化痰的凉茶。

此外，还有一些特殊人群并不适宜饮用凉
茶。“老人、孕妇、小孩、基础疾病患者或者正在服
药的人群，建议不要尝试凉茶，身体健康大过一
时口福。”

汤方药膳：
鲜美可口，但这些人群要注意了！

“广东作为传说中的‘煲汤省’，有不少经典
的汤方药膳广为流传。汤方固然鲜美，但从健康
角度来讲不宜多饮。”唐健介绍，肉类经过长时间
炖煮，会含有大量的嘌呤，过多的嘌呤的摄入不
利于身体的健康，可能会诱发痛风和心血管疾
病。唐健表示，基础尿酸偏高、心血管基础疾病
患者，不建议大量饮用。

春节如何吃好且健康？
这份医生提醒请你收好

春节了，“吃”作为我们过节最重要的“娱乐”

活动之一，大鱼大肉、好酒好菜正在接下来的日

子里迎接我们。说到吃，大家肯定要说：“我都是

几十年的吃货了，难道我还能不懂？”然而，“懂

吃”懂的或许只是美味，而不是健康。为了让大

家在春节期间吃得对、吃得健康，中山大学附属

第六医院结直肠外科陈钰锋以幽默诙谐的脱口

秀形式为大家总结了几个关键点。

过年火锅怎么吃？
看体质选锅底不怕“上火”

羊城晚报记者 林清清 通讯员 查冠琳

尽管是过年，吃火锅时也不要
一味只顾大鱼大肉，以免“上火”。
闫玉红提醒，在食材配搭上用点心
思，可以清热泻火、益脾和胃。

一方面，要注意荤素搭配，尤
其是瓜类、绿叶蔬菜，多偏寒凉，因
此不仅能消除油腻、补充人体维生
素，还有清热解毒、中和燥热的作
用，例如娃娃菜、冬瓜等。

此外，白萝卜可以下气消食、
益脾和胃，帮助消化；豆腐中含有
石膏，具有清热泻火、除烦止渴的
作用，可以减轻“上火”的症状；香
菜（带根）可以解表散寒、温胃解
腻，是很好的牛羊肉伴侣；海带可
以利水散结，而板栗、南瓜、土豆则
可以健脾和胃，可在火锅聚餐中代

替主食，增加饱腹感。
说到不能“大鱼大肉”，就意味

着火锅只能吃素了吗？当然不。闫
玉红表示，有很多荤类可以选择。
例如生蚝既可以补阳又可以滋阴，
而且是一种平和食材，只是不能一
次吃过量。而鲍鱼也有降血压、潜
降肝火之效。火锅里常见的牛肉也
可补肾，体虚的人最适合，而牛舌
可补心，容易胸闷、气憋、心悸等心
气比较弱的人也适合吃。

“很多人经常问医生有什么不能
吃，其实最好的答案就是问你自己。”
闫玉红说，“吃完身体感觉是否舒
服？吃完不会口干舌燥、不会拉肚
子，身体不会抗拒、不会产生不舒适
的反应，这个食材就是适合你的。”

“健康吃火锅，选择合适的汤
底很重要。”闫玉红提醒，吃火锅
也要看体质。并非所有麻辣火锅
都不健康，也并不是所有大补的
火锅都适合所有人。

红红火火麻辣刺激的川味火
锅，挑动人们的食欲，但实热、湿
热、阴虚火旺的人，则不太适宜。
不过如果是体寒的人，在寒冷的冬
天适当吃点带着辣椒、花椒、大料
等的川味火锅，其实倒是适宜的。

而写着“药膳”“大补”字样的
火锅，也不见得就适合所有人。

汤底带有党参、黄芪、当归等的粤
式药材锅，对于气血虚弱、虚寒、
体寒者适宜，但虚不受补以及实
热、湿热、阴虚火旺者，其实也并
不适宜。

那么，什么火锅汤底最大众
化？闫玉红表示，广东常见的清
补凉锅底，其实就适合大多数
人。通常带有沙参、玉竹、马蹄、
红萝卜、枸杞、红枣、生姜这些汤
料，可以清热滋阴润燥。尤其加
上姜、枣和葱白，很适合冬末春初
的阳气升发。

不少人觉得火锅越吃越饿，
很容易就吃过量。这有可能不仅
是馋，而是胃火在动！

“大家 常 觉 得 吃 火 锅 易 上
火，这是有道理的。”闫玉红表
示，火锅反复烹煮，因此无论汤
底再怎么清淡，总体性质也是燥
热的。加上大部分火锅蘸料也
是各种芳香料刺激，所以吃火锅

的过程，就容易把胃火引动起
来。

胃火旺，就会越吃越想吃，吃
过量后又导致了积食而化热。加
上岭南地区湿热、脾虚体质的人
居多，这类人吃火锅本身就容易
上火。所以春节聚餐，围炉欢聚
虽然温暖，但也要注意吃火锅的
方法。

火锅越吃越饿？是胃火在动！

选锅底要先看体质

巧选食材可“下火”

Tips 健康吃火锅5项注意

整理/羊城晚报记者 薛仁政

新春亲友相聚，围炉聚餐是红红火火暖意洋洋的好选择。吃火锅
易上火？怎样吃才能更健康？广东省中医院皮肤科主任医师闫玉红
提醒，吃火锅也要先看体质！选对锅底，巧用适合冬末春初的食材，才
能健康吃火锅，开心过好年。 图/视觉中国

图/视觉中国
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