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控水有妙招，透析更舒心
新疆维吾尔自治区喀什地区第二人民医院 曾甜

对造析肾友来说，日常喝水是不
能随心所欲的，需要产格控制。口渴
是身体自然需求，但多余水分会加重
心脏血管负担，甚至引发危险，因此
控水是透析生活中一大雄羁。但控水
不等于禁水，也无需只靠意志力苦熬。
只要用对巧妙方法，就能重新掌控身
体水分，让透析治疗更平稳舒心。
一、认清“水”的真面目，从源
头开始管理
我们常说的“控水”,控制的不

仅仅是白开水，汤莹，粥品，水果，蓝菜，
甚至一些看似干庭的点心里，都蓝着
不少水分。限多时候，感没喝什么水，
体重却悄悄涨了上去，秘密住住就在
这些“看不见的水”里。这提醒我们
控水要从认清所有进人身体的“水”
开始。今天喝的一碗汤，明天吃的一
个苹果，都足每日液体摄人量的一部
分。心里有了一本“水账”,才能为
接下来的规划打下基础。把目光从单
纯的白开水上移开：扩大到整个饮食
范围，是迈向轻松控水的第一步。

二、巧用小工具，把“感觉”变
成“度量”
管理任何事物，清晰的数据都比
模核的感觉更可临。准备一个带刻度
的水杯，或者一个自已常用的固定容
量的杯子，足很有帮助的。将一天允
许坎用的水量分装好，每次饮用都从
这个杯子里倒，看音杯中水位线一点
点下降，对剩余水量心里有数，那种“不
知道还能喝多少”的焦虑感会大大减
轻。此外，厨房里的小秤也能派上用场，
称一下常吃的水果或蓝菜，能更准确
地估慕它们带来的水分，让计划不至
于被意外打乱。当控水有了清晰的度
量，就不再是育目地忍耐，而是一种
有章可循的自我管理。
三、改变饮水习惯，让每一次滋
润都更有效
如果说总量控制是“道”,那么

具体的饮水技巧就是“术”。试试把“大
口牛饮”改为“小口慢酌”。一次性
喝下大量水，解渴感来得快去得也快。
水分却迅速被身体吸收，而用小勺子

一小口一小口地岷，或者用吸管喝，
能让水在口脸中停留更久，充分滋润
干燥的黏膜，用小得多的水量换来更
持久的解渴效果。冰镇的水或薄荷叶
泡的水，因其清凉感也能有收刺激口
腔的“渴感中枢”,达到“望梅止褐”
般的效果。甚至，含一颗小小的冰块。
让它慢慢融化，也是满足口欲且控制
水量的一个讨巧办法。
四.智慧选择饮食，从源头减少
“渴”的信号

能喝水”上时，这件事就会被无限放
大，成为沉重的心理负担。试着在感
到口干时，做一些能让自己投人的事
情：比如和家人聊聊天，下楼散一小
会儿步，听听喜欢的音乐或播客，或
者看看窗外的风景，做几个简单的伸
展动作。当注意力被转移，身体对“喝”
的敏感度会自然降低。把空下来的手
和心抱填满，不仅是应对口渴的第略。
更是提升生活质量，保持积极心态的
好方法。

很多时候，口渴感与身体内部的
“盐分-水平衡”密切相关。摄人过
多的盐分，会让人像海缩一样销住水
分、大脑也会不断发出“需要水”的
信号来稀释盐分。因此，控水的功夫
也在“控盐”上，尝试用天然昏料，
如惠、姜、荐、柠樽汁、醋等来为食
物调味，代替一部分鲨油和食盐，不
仅能品尝到食物更本真的味道，也能
从源头上减少口渴的诱因，让控水事
半功倍。同时，正餐中适当增加一些
蛋白质丰富的食物，也有助于维持血
浆胶体澎透压，对减少口闹惑有一定
帮助。

六、家人的支持，是最温暖的“水
量计”
控水之路从来不是肾友一个人的
战斗、家人的理解，支持与巧妙提醒
是莫大的力量。家人可以和肾友一起
了解控水知识，做饭时主动控制盐分。
并把壁盐的好处和美味一同呈现。当
臂友忍不住想多喝时，家人温和的提
醒和陪伴，远比简单的说“别喝了”
更有力量。

五.转移注意力，让生活不止“喝
水”一事
当生活的焦点全部集中在“能不

控水是透析生活的一部分，它考
脸智慧，也见证对生活的热爱与放径。
拿捉这些妙招融人日常习惯后，控水
就不再令人焦虑，而是能让人安心的
生活节奏。愿每位肾友都能在水分管
理中找到平衡自在，让透析更顺畅。
生活更舒心。

三、急救“五步法”,比买彩票读懂身体预警红灯，抓住心梗、中风最佳急诊救治窗口 更值得学
内江市第二人民医院 皱粒棚

你有没有想过，你的身体其实是 心梗不按套路出牌；女性可能只感世

2.120分钟的“生死时速”
心匣的黄金敦治时间只有发病后

那中风就是大脑的“岩机”,脑细胞

当心使或中风来临时，记性这“五

四、预防：别等“红灯”亮了才
踩刹车

一、心梗：心脏的“断网”危机

先来做个“猜谜游戏”一如果

所以，一旦出现上述症状，千万 如果以上任何一项出现异常，

2.这些“假动作别上当
正确的做法是：立即平卧或半卧，

80??心梗和中风是可以预防的。

所谓“网线”,就是给心旺供血 非过故),然后火速拨打120。
的冠状动脉。当这条血管被血栓堵死。 二、中风：大脑的“宕机”警报
心肌细胞就会因为缺血而“俄死”- 1. “中风120”口诀，比背单词
每延误1分钟，就有100万个心肌细 还简单

如果说心便是心脏的“断网”,

中风也会“演戏”一一有些人症
五、结语
身体从不会无缘无故“作妖”。

个“大喇叭一平时间不吭声，一 板度疲劳，后背痛：老年人可能只是

120分钟。每延迟1小时，死亡摩就

对缺氧板其敏感一一每延误1分钟，

步教命法”;1.立即呼叫120;说清

1.北桩在说什么“黑话”!

你突然觉得胸口像被一块大石头压住，

别干这三件“套事”:①别自己开车 别犹豫、立刻打120。你甚至可以用

保持安静，嚼胆300毫克阿司匹林(除

做好这几点，你的身体会默默给你点

胞不可逆地死亡，更致猾的是，有些

状时好时坏，比如手臂麻了十分钟又

每次胸痛、每次头晕，每次手臂发應,

旦出了毛病、就开始底压发“敞信” 上腹不适，牙疼。翻详过来就是：“老

会增加10??可悲的是，我国每年只

就有190万个神经细胞死亡。所以

地址、症状，病史，别挂电话；2原

持续超过15分钟，还伴随君左肩、左

去医院：路上可能卵死，救护车才是 "BEFAST"口诀更全面地判断：B(平
贤：1.管住嘴：少吃油炸、高盐食物，

好了，就以为没事了。这叫“短暂性

都是器官在发“加密电报”别等到“信

求散?夏天高温时，大脑会喊“CPU 板，我快不行了，别似为我只是胃病!

有5隔的人能在12小时内得到及时散

国家卫健委专门推广了"中风120"

地静卧：头偏向一侧，防止呕吐窒息

臂甚至下巴的放射性疼痛，出汗、恶

专车”;②别喝热水。拍胸口：越 街问题) E(视力突然模糊),F(面
多吃深海鱼、坚果和噪叶菜；2.迈开

脑缺血发作”,足中风的前兆，千万

号滴格时才后悔一—心梗和中风不

要烧了”,皮肤会嚷“快给我续杯”

治。

口诀：“1”看脸：一张验不对称，口

别乱动3.快速评估检查呼哑和脉搏。

心，喘不上气⋯⋯别怀疑，这不是你

活动心旺越罪，等于给“断网”的电 邵不对称),A(手臂无力).s(言
腿：每周快走成游泳150分钟，别让

不能“再等等”。另外，中风患者

会给你“慢慢束”的机会。

心脏会吐槽“加班费谁报”。而当心 角歪斜，像在“坏笑”:2查手臂：

如果心旺骤停，立刻心肺复苏；4.松

吃掉了，也不是“心疼”的文艺表达

脑疯正敲键盘；③别饶幸“忍一思”; 语障碍),T(时间就是大脑)。
血管“生锈”;3.控三高：血压、血糖、

千万别喂水喂药、别摇晃头部、别随

梗或中风这类“终楼BOSS”来表时， 两只手臂平举，一侧无力下垂，像在“投

解束缚：解开领口、腰带，取出飘牙；

而是心脏在喊：“我的‘网线’断了!

忍一忍，心肌就“死光光“了。
血脂要盯紧，尤其是40岁以上人群；

意搬动，否则可能加重脑出血或培塞。

身体更是会亮起刺眼的“红灯”-- 降”:0”听语言：说话含杯不清。

5.记录时间：记住发病时间，这是医

4.戒烟限洒：吸烟者戒烟1年，冠心

可惜很多人看不懂这些“摩斯密码”, 像嘴里含了块糖，或者听不懂别人说

生决定是否溶栓的关键。

病风险隆低50??

硬生生错过了最佳救治窗口。 话：

痛风患者的“安全吃海鲜”清单，不用完全忌口也能稳尿酸
广西医科大学第一附属医院 游越西

在很多人的固有认知里，痛风和
海鲜是绝对的“天放”,一旦确渗痛风，
就要回底和所有鱼虾蟹贝划清界限，
餐桌上再也见不到海鲜的影子。但实
际上，海鲜家族的啸吟含量差异巨天，
并非所有海鲜都会诱发尿酸佩升。
一、打破误区
我国痛风患者人数逐年攀升，根
多患者确诊后第一反应就是彻朕或掉
所有海鲜，生怕一口下去就诱发关节
剧痛。但这种“一力切”的忌口方式
其实井不科学、一方面长期完全不吃
高鲜，会错过海鲜中富含的优质蛋白。
Omega-3脂肪酸等对心血管有益的营
养物质，另一方面过度严格的饮食限
制也很难长期坚持，反而容易出现报
复性饮食，导致尿酸笑然波动。
根据食物噤呤含量的权威分类。
莓100克食物中嘌岭含量低于50毫克
属于低噤呤食物，50-150毫克属于中
嘌吟食物，超过150毫克才属于高嘌
呤食物，并不是所有海鲜都属于高噤
吃范畴。
二、按喋岭等级选海鲜
操灯区：低嘌呤海鲜，尿酸稳定

期可放心吃这个梯队的海鲜每100克
嘌吟合量曾源低于75毫克，属于相对
安全的选择，即便是尿酸控制得比控
平稳的痛风患者，也可以正常适量食
用。再整，海蜇丝是这个梯队的典型
代表，原吟含量不到50毫克，几乎和
普通低要岭蔬菜恒当，口感脆Q弹，
完至不用担心给尿酸造成负担。
黄灯区：中喂岭海鲜，尿酸达标

后可少量尝鲜这个梯队的海鲜每100
克噤吟含量在75-150毫克之间，属
于需要控制指人量的类型，不能放开
吃，但也不是完全不能碰。常见的可
选种类包括龙虾，去黄的暨肉、基图虾、
鲈鱼，比目鱼。三文鱼，鲜鱼，罗非
鱼等。这类海鲜的蛋白质含量银高，
只要控制好食用的频率和总量，完全
可以在解馋的同时不影响尿酸稳定，
需要特别注意的是，吃虾蟹的时候一
定要去掉虾头、蟹黄这些嘌岭集中的
部位，只食用肌肉部分，就能大幅降
低岭的摄入总量。
红灯区：超高嘌吟海鲜，急性

发作期严格禁食，夏解期尽量避开这
个梯队的海鲜每100克嘌呤含量超过

150.毫克，是诱发尿酸飙升和痛风发
作的高危因素，需要重点规。各种
贝类是噤吟“重灾区”,牡蚓。始贝。
蛤，蛏子等贝类的噤吟含量普追超
过200毫克每100克，凤尾鱼、沙丁鱼。
鱼干、鱼籽等小型鱼类和加工制品的
骠吟含量甚至能达到300毫克以上。
除此之外，带鱼，秋刀鱼、就鱼等也
属于高噤呤海鲜，即使是痛风缓解期，
也要尽量避免食用、急性发作期则需
要完全禁食，否刷很容易导致关节红
肿鹤痛、加重病情。
三、三个关键细节，把瑞风风险

降到最低
首先要选对做法，优先选择清蒸，
白灼的烹饪方式，绝对不要用油炸
红烧或者长时间整煮的方式处理海鲜。
噤呤极易溶于水，长时间熬煮出来的
海鲜汤里会溶解大量嘌吟，哪怕是低
噤吟的海鲜，煮成浓汤之后也会变成
高嘌呤食物，吃海鲜的时候干万不要
眼流。烹饪前可以先把海鲜用哪水焯
一遍，倒掉悼水的水再进行后续加工，
也能去掉很大一部分溶解出来的喷岭。
其次要严格控制频率和总量、即

使是中低擘吟的海鲜，也不能一次性
吃太多。建议尿酸控制达标的痛风患
者，吃中噤岭南鲜每周不超过1-2次，
每次的招人量控制在100克以内，也
就是大约一两到二两的量，浅需辄正
解解湾就好，不要一次性大量摄人，
给身体代谢造成负担。
最后要盈开“危险搭档“,吃海
鲜的时候绝对不能搭配啤酒和含糖饮
料。啤酒本身就含有大量嘌呤，酒精
还会抑制尿酸的排泄，两者叠加是诱
发痛风发作的“王炸组合”。
同时也不要搭配大量高果糖的水

果和甜点，果桔会在体内代谢过程中
直接升高尿酸，抵消悼控制饮食的努
力。吃海鲜的同时要多搭配低喷吟的
噪叶蔬菜，饭后多喝白开水，每天保
证2000 毫升以上的饮水量、促进尿酸
颠利排出。
痛风从来不是“什么都不能吃”
的地症，掌握科学的饮食方法，做奸
分类选择和细节控制，你完全可以在
享受海鲜美味的同时，稳稳把尿酸控
制在安全范围内，不用在美食和健康
之间做艰难的二选一。


