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编者的话：秋冬是腹泻高发季节，不但小儿易
中招，平素体弱的成年人饮食上稍不注意或受寒
后也会发生腹泻。中医认为，脾胃为后天之本，
主运化水谷。当脾胃虚寒或外感寒邪时，脾阳不
振，就会出现食欲不振、脘腹部冷痛、大便清
稀、恶心呕吐等不适症状。平时胃肠功能不大
好、经常腹泻、口淡喜热饮、手足不温的患者，
可试用以下四个方子调理肠胃。

陈皮砂仁鲫鱼汤祛寒温脾
取陈皮 8克、砂仁 15克、白术 20克、鲫鱼 1条，

胡椒粒、生姜适量。将鲫鱼去鳞及内脏，抹干水分
后，用平底锅煎至两面金黄；砂仁打碎后放进隔渣袋
中，陈皮、白术洗净；全部药材放进瓦煲中，注入清
水，大火煲沸；煎好的鲫鱼放进煲汤袋中，再放进瓦
煲里，大火滚至汤变奶白色后，加入胡椒粒，调味后
饮用。

方中，陈皮性温味辛，芳香味厚，归脾、胃、肺
经，有理气和中、燥湿化痰、降逆开胃的功效，最适
合脾胃寒湿气滞引起的食少腹胀、呃逆饱滞、喛酸等
胃失和降的症状。砂仁味辛性温，归脾、胃二经，能
消食开胃、温脾止泻、温胃止呕、行气化湿，常与陈皮、
白术搭配一起使用，以增强其宽胸利膈的作用。白术味
甘性温，入脾、胃经，能补气健脾、燥湿利水。鲫鱼味甘
性平，入脾、胃、大肠经，具有健脾利湿、和中开胃、活血
通络、温中下气的功效，且容易被吸收消化。胡椒虽是
调味品，却能温中、散寒、下气。

本汤香气四溢，甘甜鲜美，可醒脾健胃、理气温
中，特别适合产妇、老人、小儿及术后患者等胃寒者
饮用。

桂皮丁香红糖饮消痛止呕
取桂皮10克、丁香6克、红糖适量，桂皮、丁香

水煎去渣取汁，加入红糖适量，调匀热饮。
方中，桂皮既是药材，也是食用香料，其性热味

甘，味厚芳香走窜，入脾、肾经，有暖脾胃、散风
寒、活血脉的作用，常用于治疗脘腹冷痛、胃寒呕吐
等症状。丁香味甘性温，能温中降逆、行气止痛，擅

长治疗
呃逆呕
吐、心
腹冷痛、
反胃泻痢
诸症。红
糖则能补脾益
气 、 活 血 止
痛。三味合用，尤其适合中焦虚寒偏重的痛、呕二症
突出的患者饮用，能散寒止痛、温胃止呕。

食用药方调理的同时，要注意饮食清洁卫生，养
成饭前便后洗手的习惯；避免摄入生冷、滞腻食物，
勿暴饮暴食；天寒及时添衣，尤其要做好腹部保暖。

猪肚煲鸡汤健脾祛湿
取猪肚 1个、母鸡 1只、白果 20克、莲子 30克、

陈皮 2瓣、玉竹 30克、红萝卜 1根、胡椒粒适量。猪
肚清水洗净后，用食盐反复抓，洗去黏液，母鸡切
块，两者用沸水焯后捞起；胡椒粒放进猪肚中；红萝
卜去皮切块，连同陈皮、莲子、玉竹、白果一起放进
汤煲里，大火煲沸后转慢火煲 1.5小时即可，调味后
饮汤吃料。

猪肚煲鸡汤是南方一道有名的秋冬醒脾暖胃养生
汤，天寒冷湿时食用功效最好。方中，猪肚味甘性
温，能补虚损、健脾胃，脾胃虚弱、食欲不振、泄泻
下痢者最宜食用。胡椒味辛性热，归胃、大肠经，能
温中散寒、健胃止痛。母鸡性味甘温，能健脾、益中
气、活血脉、强筋骨。白果味甘涩、性平，常用于收
敛固涩、化湿止泻。莲子同为收敛强壮药，素有“脾
果”之称，能厚肠胃、止泄泻，擅长治疗脾虚泄泻、
消化不良等症状。脾胃喜燥恶湿，配以陈皮行气燥
湿。为防性偏，加入益胃养阴的玉竹和红萝卜。

几味同用，可温中散寒、健脾暖胃。
山药薏仁小米粥止泻补中
取淮山药 30克、炒薏仁 30克、莲子 30克、干百

合30克、红枣2个、小米适量。薏仁放进铁锅中，慢
火炒至微香后盛起，此为熟薏仁，生薏仁偏寒，熟薏
仁止泻力较好。莲子去心，红枣去核。全部材料洗净
后放进瓦煲中共煮，煮熟后可放冰糖调味食用。

方中，山药味甘性平，入脾、肺、肾经，在药食
兼用的中药材里，是最负盛名的大众补益药，其中以
补脾益胃的功效最为显著。其平补三焦，作用缓和、
不寒不燥，补气而不滞、养阴而不腻，常用于治疗脾
胃虚弱、食少腹泻等。炒薏仁味甘性平，焦香入脾，
能健脾、祛湿、止泻。莲子固涩止泻、健脾补中。百
合润养五脏，补不助火、清不伤正。小米色黄味甘入
脾，能和脾胃、补气血、益虚损。

几味合用，能健脾补中、固涩止泻，中正平和，
适合男女老少食用。

有人用“痛不欲生，来去如风”概括痛风的
症状特点，可谓贴切。作为一种代谢性关节炎，
痛风的发病基础是高尿酸血症。9 月 24 日，《科
学报告》杂志刊载的由成都第二人民医院进行的
大规模流行病学调查显示，高尿酸血症已成为我
国西南地区 35~79 岁城市成年人的主要健康问题。
但武汉市第一医院内分泌科主任、主任医师高明
松，四川省人民医院风湿免疫科副主任医师陈栖
栖均表示，不仅西南地区，全国范围内，因高尿
酸血症导致的痛风都值得警惕。

35~79岁患病率高达13.5%

该研究在成都和重庆采样，纳入了 1万余名参
与者的数据，结果发现，35~79岁成年人的高尿酸
血症标准化患病率为 13.5%，与女性相比，男性患
病率更高，达 17.3%。然而，随着年龄增长，女性
患病率会出现较明显增加，男性受到的年龄影响
则较小。研究显示，与 35~44 岁相比，55~64 岁男
性患高尿酸血症的风险更低，推测这可能与中国
男性在退休阶段对健康的关注更多有关。

新研究得出的数据与此前一些调查结果有所
差异。比如，2009~2010年，一项有关国家慢性肾
脏病的调查数据显示，中国 18 岁以上成年人中，
高尿酸血症的患病率为 8.4%；2011 年“中国健康
与养老追踪调查”进行的一项更大范围的国家调
查则发现，45 岁以上成年人中高尿酸血症的患病
率为 6.4%。研究人员解释说，这种差异部分归因
于招募受试者的社会经济背景及年龄差别。相对
来说，经济发达地区和城市地区的高尿酸血症患
病率更高，因此，新研究的结果会比大量纳入欠
发达地区和农村地区样本的国家调查数据高得多。

高明松在接受《生命时报》记者采访时说，
目前痛风的病因和发病机制尚不十分清楚，但比
较确认的是，高尿酸血症是引起痛风的原因之
一。尿酸是嘌呤的代谢产物，在人体内没有什么
生理作用，正常情况下，体内产生的尿酸 2/3由肾
脏排出，1/3从肠道排出。正常人每升血中所含的
尿酸，男性应低于 420微摩尔/升，女性应低于 357
微摩尔/升。当人体出现代谢紊乱，导致尿酸的合
成增加或排出减少，就会引起高尿酸血症，进而
引发痛风。

风险因素男女不同

痛风是一种古老的疾病。早在公元前 5 世纪，
古希腊“医学之父”希波克拉底分析痛风发生的
人群后，认为痛风与放纵饮食有关，富人和穷人
都会得此病，若妇女未闭经，通常不会患痛风。

迄今为止，这些观点仍被认为是部分正确的。比
如，此次新研究再次确认，男女性在高尿酸血症
的患病风险因素上，略有不同。

研究人员对男女性相关危险因素分析后发
现，男性的相关危险因素主要包括高血压、高脂
血症、超重或肥胖，以及中心型肥胖；女性相关
危险因素则不仅包括上述 4个，还有高龄、当前吸
烟和糖尿病。

高明松解释说，年龄对男女性痛风患病风险
的影响，首先源于雌雄激素水平变化。由于雌激
素有助促进肾脏排泄尿酸，降低血尿酸水平，故
绝经前女性在对抗高尿酸血症方面，有着先天优
势；绝经后，女性体内雌激素（雌二醇）水平下
降，保护作用就会越来越小。对男性来说，雄激
素能抑制尿酸排泄，但随着年龄增长，雄激素水
平下降，对尿酸排泄的抑制作用减弱，嘌呤代谢
同时受到影响，从而使痛风患病的相对人数随年
龄减少。

事实上，可能导致痛风的危险因素还有很
多。高嘌呤饮食：无论男女，高嘌呤饮食均是急
性痛风的诱发因素；剧烈运动：运动可以促进尿
酸排泄，但剧烈运动却会导致尿酸浓度上升，增
加痛风风险；精神压力过大：可导致内分泌紊
乱，造成尿酸的代谢异常，使尿酸浓度上升；低
温环境：尿酸盐在温度低的环境中更容易析出为
晶体，沉积在关节周围，引起关节炎发作，这也
是痛风容易在夜间发作的原因之一。此外，无论
男女，已婚都是一个相关保护因素，尽管程度不
同。这可能是由于配偶可在健康监测方面（如健
康行为、膳食模式等）起到相互促进作用。

四招预防痛风发作

20 世纪 50 年代以前，痛风在欧美地区属于常
见病，亚洲则比较少见。医学数据库资料显示，

我国 1948 年首次报道仅 2 例， 1958 年以前仅 25
例，但如今，痛风在我国已成为继糖尿病后又一
常见代谢性疾病。2017 年，全国痛风患者人数超
过 2000万，且总体患病率呈现增长趋势。

虽然痛风是少数可以治愈的疾病之一，复发
率却很高。据统计，痛风首次发作后，50%以上的
患者可在一年内复发，长期无复发者只占 7%。痛
风发作时，患者会出现突然性的关节严重疼痛，
并伴随红肿和活动受限，可持续几天或几周不
等，尤以晚上突发居多。“最常发病的关节是大
脚趾，因此患者常常是‘跳着脚’来看病的。”高
明松说，“疼痛还常见于手部关节、膝盖、肘部
等。如病情长期得不到控制，痛风可导致肾结石
及肾脏损害。”

陈栖栖说，防痛风不能急，既需药物，也要
生活方式上进行控制。

调整饮食。少吃高嘌呤食物，如动物心、
肝、肾、肠、脑等内脏，沙丁鱼、带鱼、鲢鱼、
鲭鱼、基围虾、扇贝、牡蛎等海鲜，以及浓肉汁
等。在烹调肉制品时，建议先把肉切成片或丝，
焯水后再进行下一步烹饪，有助减少嘌呤摄入。
此外，痛风患者吃肉时最好搭配新鲜蔬菜，可加
速尿酸盐溶解。要提醒的是，有些蔬菜并不属于
低嘌呤食物，比如芦笋、紫菜、豌豆苗等。

多喝水。充足的饮水可以增加尿酸排出，建
议每天至少饮水 2000 毫升，但肾功能不全或心肺
功能异常者要根据病情限制水的摄入量。

保持健康体重，但不建议女性盲目减肥。盲
目减肥可能导致女性雌激素分泌出现紊乱，若蛋
白质、维生素和各种微量元素摄入明显下降，也
不利于正常身体机能的维持。

健身达人要控制运动量。活动量过多、强度
过大，可能导致体内产生更多嘌呤，建议运动达
人控制好锻炼强度，有痛风家族病史者尤应注意。

痛风绊倒很多青壮年
我国研究显示，与35~44岁相比，55~64岁

男性患病风险更低

炮姜丁香茶温胃健食
胃寒、易积食的患者，可常服用炮姜丁香茶，以

达到温胃健食的效果。具体为：炮姜 10克，丁香 6
克，炒神曲、炒麦芽各 15克，沸水冲泡焖 10分钟，
代茶饮。

方中，炮姜和丁香均性温。鲜姜晾干或烘干后成
干姜，干姜炒至表面微黑、内成棕黄色即是炮姜，可
以温中散寒止泻，治疗脾胃虚寒引起的腹痛泄泻。丁
香的药用部分是丁香树的花蕾或果实，对寒证胃脘痛
以及寒性腹痛、腹胀、遇冷吞酸等症状，可用其温脾
胃、理气降逆。《本草纲目》记载：用丁香三个、陈
皮一块，水煎，趁热服，可治疗胃冷呕逆。所以炮姜
和丁香合用，可以温胃散寒，适合因饮食不节、过食
生冷等而出现胃部怕冷、容易腹泻等表现的患者。需
要注意的是，有些人群因胃部有热而出现胃胀、嗳
气、泛酸、口苦等的表现，则不能服用上两味药，需
在中医辨证指导下用药。

炒神曲和炒麦芽均有良好的消积化滞功效。其
中，神曲是用面粉与其他六味中草药混合而成的，所
以也叫“六神曲”，可以化水谷宿食、积滞，健脾暖
胃；麦芽为大麦的成熟果实，炒麦芽可消化淀粉类食
物，主治食积不化、脘闷腹胀、脾胃虚弱、食欲不振
等症状，对于轻度消化不良者，可单用炒麦芽煎服或
炒焦后研细末用开水调服。平时所吃的食物不同，产
生的食积也不同。肉类吃多了而不消化，可把神曲炒
后研成末，再用炒麦芽煮水冲下；米面等主食吃撑
了，可用米汤冲下炒后的神曲。所以二药合用，能明
显地增强消化功能。

秋季腹泻，食疗有方


