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（据科普中国网 图片均为资料图片）

孩子生病一定要做血常规吗？
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在说火锅之前，我们先聊
聊本文的缘起——嘌呤。

嘌呤是一种含氮元素的碱
性有机化合物，是生物体DNA
的主要组成构件之一。我们知
道，生物的每个细胞里都含有
大量的DNA，人体也不例外。
所以，嘌呤本身对人体来说是
有用的。

但是，任何食物中都有嘌
呤，所以我们不但不会缺乏嘌
呤，而且还必须使用一套代谢
反应来降解过多的嘌呤。人体
这一代谢反应的最终产物，就
是尿酸。

很多人谈尿酸色变，但尿
酸并非一无是处，否则人和其
他灵长类也不可能容忍尿酸折

磨他们数百万年。事实上，由
于人体无法合成维生素C，尿
酸可以在人体内充当类似维生
素C的功能。

然而尿酸也有负面作用。
尿酸难溶于水，容易在人体的
关节等软组织里结晶，一旦这
些结晶析出，那么就会导致免
疫系统反应，进而引起痛风发
作。发作时奇痛难忍，让人恨
不能把吃过的火锅和喝过的啤
酒全吐出来。

最初的人类食不果腹，
嘌呤摄入低，尿酸产量少，其
正面作用占主导。但是随着
人类社会和科学技术的发
展，人们能够得到的食物也
越来越多，因此摄入的嘌呤

也越来越多，导致尿酸产量
急剧上升。

在古代社会，痛风是一种
典型的“富人病”“帝王病”。然
而在如今的社会，每个人的生
活相对于古代人来说，都非常

“帝王”，与此同时，痛风的发病
率也稳步增长。

尿酸积累是一个过程。年
轻人不注意饮食节制而积累的
尿酸，并不会导致痛风立即发
作。如果长期高嘌呤饮食，会
使体内的尿酸长期偏高，经过
多年的累积之后，会使人们患
痛风的几率大大增加。因此奉
劝各位不注意饮食规律的年轻
人：“别看现在吃得欢，小心年
老拉清单。”
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冬天到了，天气逐渐冷了起

来，一顿香香饱饱的火锅是冬天最

幸福的温暖。但是我们或多或少

地听过这样的说法：火锅含有较高

的嘌呤，高嘌呤摄入会导致痛风。

实际上，嘌呤和火锅的关系并

不是人们理解的那么简单。而且，

只要方法得当，吃火锅不但不会增

加嘌呤摄入，还可以减少嘌呤。
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1 嘌呤、尿酸与痛风

通过上文的介绍，我们知
道食物中的嘌呤会变成尿酸，
而高尿酸会诱发痛风。因此，
为了预防痛风，我们要控制嘌
呤的摄入。可是这和火锅有什
么关系？

说出来你可能不信，涮煮
食物这种烹调方法，非但不会
增加食物中的嘌呤含量，热水
还可以溶解出食物中的部分嘌
呤，使其嘌呤含量降低。

也就是说，如果我们仅仅
是将食物在水中煮一下然后直
接吃掉，相比于其它烹饪方法
来说，并不会多摄入嘌呤。但
是，仅仅水煮菜的火锅是没有
灵魂的，也正是那些赋予火锅
灵魂的东西，赋予了火锅非常
多的嘌呤。

首先，吃火锅，难道不得来
点肉吗？火锅的食材除了素菜

之外，大部分种类都是“嘌呤炸
弹”，例如各类红肉，毛肚、黄
喉、脑花、鸭肠等内脏类，以及
蘑菇、豆芽、海鲜类、鱼类、豆制
品等。在这里教给大家一个记
忆小诀窍，越是鲜嫩的食物，嘌
呤含量往往越高。

其次，吃火锅，难道不得来
点调料吗？蚝油、虾酱等海鲜
发酵类调料，让你在不知不觉
中疯狂摄入大量嘌呤。

第三，吃火锅，难道不得来
个锅底吗？任何锅底无论原料
是什么，都是已经煮过各种食
物的汤，换句话说里面已经溶
解了非常多的来自其它食物的
嘌呤。

第四，吃火锅，难道不得和
朋友一起吗？单人火锅可以涮
掉食材里的嘌呤，但是多人一
起的话，大量食材里的嘌呤共

同溶解到锅底里，只要我们捞
出的食物上捎带一点汤，就会
摄入非常多的嘌呤。

第五，吃火锅，难道不得喝
点小酒吗？“酒是粮食精，嘌呤也
不轻。”尤其是啤酒。吃着火锅，
喝着小酒，乐趣无限的同时，却
也隐藏着高浓度的嘌呤……

最后，在吃汤锅、传统老北
京涮羊肉的末尾，还有喝火锅
汤的习俗，美其名曰“原汤化原
食”，化不化原食暂且不谈，这
火锅汤里的海量嘌呤化作尿酸
可是肯定的。

综上所述，涮煮食物的吃
法本身并不会增加嘌呤，但是
火锅的特殊食材、底料、调料等
其他因素累加起来，使其成为
了嘌呤奇高的餐饮类别。因
此，食用过多火锅，就会增加高
尿酸血症乃至痛风的概率。

一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
2 为什么火锅是痛风的帮凶？
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3 如何对抗高尿酸和痛风？

最直接的对抗高尿酸的方
法就是控制嘌呤的摄入。于是
有人问：“高尿酸的人如何健康
地吃火锅？”其实这个问题有点
类似于“超重的人如何健康地
吃肥肉？”。答案就是：尽量别
吃。

如果自己只是为了解馋想
要吃火锅，那么应该这样做：

1、单人进餐，不要和别人
一起，减少食物量。

2、清水锅底！清水锅底！
清水锅底！

3、尽量少吃肉类和海鲜
类，不要吃内脏类，吃的时候可
以适当喝点矿泉水或者气泡水
解腻，不要饮酒。

4、勤换锅底，一锅水不要
超过30分钟，涮食材的时间不
要过长。

这样吃不但不会增加食物
中的嘌呤，还会因为涮煮和换
水而减少摄入的嘌呤。但缺点
也是很明显的，这样的火锅不
太好吃，所以总结起来就是尽
量少吃火锅。

如果和朋友一起吃火锅，
那么可以单独要一碗清水，将
涮好的食物先用清水重新涮洗
一遍再入口，可以有效减少食
物所携带的火锅汤里的嘌呤，
但是要记得勤换清水。

如果体检发现自己的尿酸
已经超限，那么要注意多做有
氧运动，调节生活习惯、早睡早
起、按时吃饭，减少糖分摄入，
少喝酒，多吃蔬菜，补充维生素
C，只要能够坚持，尿酸高的现
象就会得到缓解。

血常规检查，是通过观察血细胞的数量变化及形态分布从
而判断血液状况及疾病的检查。孩子发烧生病，去医院检查血
常规，是为了帮助判断是病毒感染还是细菌感染。

血常规报告单太复杂？主要看这三项：

■白细胞类判外感、炎症类型

白细胞是人体的“保卫者”，病菌入侵人体后，白细胞能将病
菌包围、吞噬。孩子生病通常是细菌感染或病毒感染引起的，
可以通过白细胞计数（WBC）和中性粒细胞比率（N%）快速甄
别判断。

白细胞（WBC）和中性粒细胞比率（N%）明显增多，极大可
能存在细菌感染；白细胞（WBC）低于正常值，可能指向病毒感
染；淋巴细胞比率增高，多提示可能存在病毒感染。

绝大多数情况下，孩子外感发烧、呼吸道感染，家长学会看
白细胞计数和中粒细胞比率就够了。医生在诊断时，会结合白
细胞计数和中性粒细胞比率，以及孩子的综合表现，确诊是否
为细菌感染。

不过，细菌感染也未必一定要服用抗生素。如果孩子确诊
细菌感染，但精神比较好，病症也不急，可以暂时先观察3天，再
复诊查看是否需要服抗生素。

■红细胞判贫血

红细胞是身体的运输官，负责将氧气运送到全身各处，给机
体提供生长所需的营养。在血常规报告中，我们通过血红蛋白
（HGB）来判断孩子是否存在贫血。如果血红蛋白正常，则提示
宝宝没有贫血。

贫血的宝宝脸色、指甲和口唇会发白。家长平时可以多观
察孩子，初判孩子有没有贫血的征兆。

如果血红蛋白值偏低，且红细胞平均容积（MCV）<80，孩
子可能患上了小细胞低色素性贫血，属于缺铁性贫血，需要在
医生指导下口服铁剂，并且补充含铁丰富的食物。

铁含量高的食物有牛肉、鸡蛋黄、动物肝脏、菠菜、黑木耳
等。如果血红蛋白值偏低，且红细胞平均容积（MCV）>100，孩
子可能患有巨幼细胞性贫血，通常由缺乏维生素B12或叶酸导
致，要注意及时给孩子补充。

■血小板

血小板是伤口止血的“修复师”。当孩子磕碰、外伤导致血管破损时，血小
板就会迅速在破损部位黏附、聚集帮助血管填补缺口。

血小板减少：可能存在凝血方面的问题；血小板增多：孩子感冒或生病，身
体发生急慢性炎症时，都有可能出现血小板增多；血小板>600x10^9/L，说明孩
子的血液容易凝固，有形成血栓的风险，此时需及时就医。

学会看血常规报告，家长就可以更加了解孩子的病情，再结合医生的诊疗
判断，给到孩子最稳妥的治疗和调理。

最后要说的是，血常规检查只是辅助对病原体性质的检查，临床上对准确
判断孩子病情有一定帮助，但并不是孩子生病就必须做的检查。面诊时，望闻
问切能解决确诊的，也就不需要过于依赖化验科。 （据科普中国网）

农集贸市场作为百姓的菜篮子，
很多人每天都要去买菜。随着近来少
数进口冷冻食品外包装检出新冠病毒
核酸呈阳性，不少人担心，农集贸市场
怎样才能放心去？

对此，中国疾控中心环境所研究
员姚孝元表示，在环境管理方面，要保
持集贸市场环境清洁，加强通风。对
于顶棚式或露天农集贸市场，要求设
立在比较宽敞的地方，通风比较良好；
对于室内农集贸市场，如果在气温比
较合适的情况下，要尽量采用自然通
风。同时，要及时清理地面与摊位上
的垃圾。如果地面设置有地下明沟，
要保证其畅通，没有污水、污物残留。
每天市场经营结束后，要对地面、摊
位、地下明沟、垃圾收存点进行彻底清
理、清洁和消毒。

“在经营管理方面，综合性市场最
好按照果蔬类、肉类、禽类、粮食类、
水产类等进行分区，每个分区要有相
应管理制度，明确专门责任人员，还
要加强健康管理和健康防护。”姚孝
元说，对于市场工作人员与经营者要
建立健康监测制度，一旦发现有异常
健康情况，要及时就医、报告。工作
人员与经营者在工作期间应佩戴口
罩，经营者在处理肉类、禽类、水产类
时，建议要戴好手套。消费者进入市
场前，应按要求出示健康码，接受体
温检测。此外，建议广大消费者在市
场内停留时间不宜过长，尽量与他人
保持一米以上安全距离。市场有条
件时，要配备手消毒液，并通过海报
与电子显示屏宣传新冠肺炎疫情防
控知识和措施。 （本报综合）

疫情期间
农集贸市场应怎样放心去


