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  冬天来上一顿热气腾腾的火锅，简直不要太
开心。有些朋友爱吃火锅又担心尿酸飙升，易痛
风人群还能不能实现火锅自由？其实，只要掌握
涮火锅的“降酸公式”，选对食材并适当节制，
就可以安心奔赴一场健康与美味兼具的火锅局。
  噪锅底选择
  火锅的“灵魂”在锅底，但痛风患者的“噩
梦”也往往源于此。麻辣红油、骨头浓汤、菌菇汤
底通常含有大量的油脂和嘌呤。记住以下降酸
策略：
  首选清汤。清汤锅、番茄锅、昆布柴鱼清汤锅
等较为清淡，嘌呤含量较低。
  不喝汤。火锅汤经过长时间涮煮，汇集了所有
食材的嘌呤，是“嘌呤精华液”，千万要忍住。
   噪食材挑选
  食材是痛风患者需要严守的关卡。动物内
脏、脑花、肥牛、肥羊及贝壳类海鲜（如扇
贝、蛤蜊）是高嘌呤“地雷”。

  多吃“白绿”食物。“白”
指低脂的白色肉类，如鸡胸肉、
部分淡水鱼片（如桂鱼），相较
于红肉和海鲜，它们的嘌呤含量
相对可控。“绿”指新鲜蔬菜，
大部分蔬菜是低嘌呤的“安全

牌”，如生菜、油麦菜、白菜、萝
卜、冬瓜等，不仅能增加饱腹感，

还有助于碱化尿液，促进尿酸排泄。
  豆制品适量吃。传统观念认为要避免豆腐、豆皮。但
近年研究发现，植物性嘌呤对血尿酸影响较小。可以适量
食用，但不要作为主要蛋白质来源。
  警惕“隐形刺客”。加工类的丸子、蟹棒、午餐肉等
属于高脂高钠食品，且嘌呤含量较高，应尽量避开。
  噪蘸料调配
  芝麻酱、香油、蒜泥、沙茶酱等传统蘸
料脂肪含量高，不利于尿酸排泄。
  可自制健康蘸料，用适量醋（有助
于尿酸排泄）和少量生抽，加上蒜
蓉、葱花、香菜、小米辣提味。

火锅咋吃更健康？

“降酸公式”学起来
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  近日，我国北方大部地区已开启供暖。你家
暖气热乎了吗？有跑冒滴漏现象吗？供暖初
期，也是问题多发时段。为了让家里更暖和，
不少市民从网上搜索“偏方”，但有些方法可能会
损坏取暖设备，甚至带来安全隐患。

 供暖常见问题

  噪室内暖气整体不暖和
  首先确认入户进水阀门、回水阀门以及位于走廊管道间的分户控制
阀门、室内的暖气片阀门是否都打开。如果阀门都打开后，暖气仍不
热，可联系专业人员处理。
  噪客厅暖气片热，卧室暖气片凉
  这种情况常见原因是管道与阀门老化堵塞，可以联系专业人员
处理。
  噪暖气片半边不热，内部有水声
  这种情况常见原因是管道发生“气堵”需排气，手动排气阀一般安
装在暖气片侧面顶部。用工具轻轻旋转就能听见“滋滋”排气声，继续
排气直到有水流出，大约5分钟立即关闭排气阀。如还未解决，联系专
业人员处理。
  噪跑冒滴漏问题
  厨房和卫生间易发生暖气漏水问题，尤其散热器、管道接口处、阀
门处。发现后立即用厚毛巾、抹布堵住漏点，并联系专业人员处理。
  噪如何判断供暖水串入自来水
  自来水有颜色、有异味、变热、变咸，可推断供暖水已串入自来
水。应立即停用自来水，向物业或居委会反映，并联系自来水公司
解决。

 避开这些误区

　　噪放水会让暖气热起来
　　供暖系统是封闭循环系统，靠稳定压力实现热水循环
供热。放水会导致系统压力骤降，供热站需补充常温冷
水——— 冷水进入管道后会“挤走”热水，让暖气片温度
骤降。
　　也就是说，放的水越多，补的冷水就越多，重新加热时
间就越长。大量放水，不仅自家暖气片一直热不起来，还
会让整个单元的供暖循环变慢，邻居家也跟着变凉。
　 噪用暖气水拖地、洗菜
　　暖气水含火碱、栲胶等化学药剂(用于保护管道)，
接触皮肤可能导致干燥、过敏，沾到餐具、蔬菜上，哪
怕清洗过，也有残留风险，会危害健康。
　　噪暖气片上晾衣服
　　一方面，暖气片高温，易吸附灰尘，湿衣服会沾
灰，且温暖潮湿环境易滋生细菌、霉菌。看似是烘
干，实则附着霉菌孢子的衣服，会让老人、小孩及
过敏体质者出现皮肤瘙痒、呼吸道不适等。
　　另一方面，衣服会遮挡热量，影响室温提升，
且化纤、羊毛等易燃材质长时间烘烤，可能烤焦甚
至引发火灾(老式铸铁暖气片表面温度可达60℃-
70℃)。
　　噪擅自拆改供热设施
　　私换私改行为可能引发散热器不热、管道泄
漏、气塞等安全问题，还会破坏供热系统整体结
构，导致热力、水力失调，影响自家和邻里供热，
甚至干扰整个供热系统运行。

 室内不是越暖越好

　　冬天室内不是越暖越好。冬季空气干燥，加上暖
气、取暖设备的持续使用，室内更加干燥，可能引发
“暖气病”。远离“暖气病”应做好以下几点：
　　室内温度建议保持在18℃-24℃，空气湿度控制在
50%-60%之间。
　　勤开窗通风，早晚各一次，每次时长不低于30分钟，保
持空气流通。
　　多补充水分，多吃富含水分的果蔬，少吃油腻、刺激性食
物，尽量不饮酒。
　　适当锻炼身体，多到户外运动，增强体质，减少患病可
能。老年人和孩子是“暖气病”高发人群，更应加强防护，
选择适宜的锻炼方式，强身健体。
　　若室内湿度偏低，可通过加湿器、摆放水盆等方式调
节，但要注意加湿器别乱“加料”。加湿器中仅能加水，
不宜添加醋、精油、消毒剂等物质，这些成分的分子会
随水雾进入肺部，刺激甚至损伤呼吸道。
                    本报综合

  噪饮品选择
  火锅配啤酒或甜饮料是很多人的最爱，但对于痛风患者来说
是“双重打击”。酒精会抑制尿酸排泄，果糖会促进尿酸生成。
  建议饮用白开水或苏打水。苏打水是碱性的，能中和尿酸，
是痛风患者的首选。此外，无糖茶饮、大麦茶、乌龙茶等也是不
错的选择。
      噪进食顺序

      正确的顺序可以帮助减少嘌呤摄入，并稳定
尿酸水平。降酸策略——— 先涮蔬菜，再涮肉。

  第一步，我们可以先吃些蔬菜垫底，增
加膳食纤维。
  第二步，吃一些主食，如一小份土
豆片、红薯片或玉米，进一步增强饱
腹感。
  最后，再涮适量的低脂肉类。这
样既能控制肉类的摄入量，也能避免
一开始就大量吸收滚煮肉片后溶出的
嘌呤。
         据《北京青年报》


