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锅底选择
清汤为上远离“精华”

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 如清水锅、番茄锅、
昆布柴鱼清汤锅。这类锅底清淡，
嘌呤含量较低。

巧妙点单 可以主动为朋友们
点一个鸳鸯锅，你吃清汤一边，大家
共享麻辣一边，既不扫兴，也照顾了
自己。

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。

食材挑选
避开这些嘌呤“大咖”

食材是痛风患者需要严守的关
卡。内脏、脑花、肥牛、肥羊、贝壳类
海鲜（如扇贝、蛤蜊）都是众所周知
的高嘌呤“地雷”。

多吃“白绿”白，指低脂的白色
肉类，如鸡胸肉、部分淡水鱼片（如
鳜鱼）。相较于红肉和海鲜，它们的
嘌呤含量相对可控。注意，量仍是
关键。

绿就是各种新鲜蔬菜。大部分
蔬菜都是低嘌呤的“安全牌”，如生
菜、油麦菜、白菜、萝卜、冬瓜等。它
们不仅能增加饱腹感，还有助于碱
化尿液，促进尿酸排泄。

豆制品可适量吃 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，不仅嘌呤不低，
还高钠高脂，尽量避开。

进食顺序
先菜后肉科学搭配

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

第一步，我们可以先吃几筷子
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。

饮品选择
白水就是最佳搭子

火锅配啤酒或甜
饮料是很多人的最爱，
但这对于痛风患
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。

最佳选择 苏打水或白开水。
苏打水是碱性的，有助于中和尿酸，
是痛风患者的火锅绝配。

无糖茶饮 大麦茶、乌龙茶等也
是不错的选择。

绝对禁忌 啤酒、白酒、甜饮
料。如果实在想喝一点助兴，极少
量红酒（不超过一杯）的相对风险较
低，但仍不推荐。

蘸料调配
清淡吃出“真滋味”

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。

自制健康蘸料 用大量的醋
和少量的生抽作为基础，加上蒜
蓉、葱花、香菜、小米辣提味。醋
有助于尿酸排泄，且这款蘸料清
爽解腻。

【相关新闻】

火锅局三步走
赴宴前的准备 如果你预先知

道晚上有火锅局，当天的早餐和午
餐就应有意识地减少肉类摄入，多
食用新鲜蔬菜和水果，为晚餐“预
留”一些嘌呤摄入空间。

如果是好友聚会，可以大方地
说明自己的情况。真正的朋友会理
解并支持你的健康选择，还可能为
你特意准备一些合适的食材。

进食过程中的技巧 控制时长
与食量，火锅局时间长，容易吃多。
给自己设定一个合理的进食量，七
分饱即可，见好就收；控制进食速
度，细嚼慢咽，给大脑足够时间接收
饱腹信号；多喝水，在用餐期间和之
后大量饮水，促进尿酸排泄；适时休
息，不要连续不断地进食，给身体代
谢留出时间。

宴会后的补救 火锅后的第二
天，要特别注意：保证至少2000毫升
的饮水量；饮食以清淡为主，多摄入
蔬菜水果；适度的有氧运动，如散
步、慢跑，但避免剧烈运动；密切关
注任何关节不适的早期信号。

（据《北京青年报》，文：武晓桐）

刚入冬，很多人就开启了“手脚
冰凉”模式，深夜躺进被窝，双脚凉
得像揣了块冰，半天焐不热。有人
坚持穿袜子才踏实，表示脚上暖暖
的更容易犯困。但有人说穿袜子闷
得慌，翻来覆去睡不着。那么，睡觉
到底该不该穿袜子？南京市妇幼保
健院中医科主任邱明娟表示，穿袜
子睡觉不只是“暖脚神器”，更是提
升睡眠质量的“小秘诀”。

邱明娟介绍，穿袜子睡觉可以
维持足部恒温，促进气血顺畅运行，
避免寒邪侵入，同时温和刺激足底
穴位，调和脏腑机能，增强机体阳
气。对于气血不足、畏寒怕冷及睡
眠浅的人群，袜子能有效减少夜间
足部散热，稳定体内阴阳平衡，缓解
因阳气亏虚导致的失眠、易醒，还能
改善手脚冰凉带来的不适感，可以
帮助提升睡眠质量与身体抵抗力。

穿袜子睡觉，身体会悄悄发生
这些改变：

改善睡眠质量：足部温暖能扩
张血管、促进全身血液循环，降低神
经兴奋度，帮助快速进入深度睡眠，
减少惊醒、多梦，尤其是寒邪扰神导
致的失眠。

调节身体机能：中医认为足底穴
位与脏腑相连，恒温可刺激涌泉穴等，
调和阴阳、激发阳气，改善体虚怕冷、
手脚冰凉，减轻阳气不足引发的疲劳。

增强保暖防护：袜子能锁住足
部热量，避免寒邪侵入经络，降低感
冒、关节不适的风险，对老人、体弱
者尤为实用。

预防皮肤干裂：夜间足部易干
燥，袜子可减少水分蒸发，避免睡眠
中无意识摩擦导致的角质层损伤。

但需要注意的是，这种助眠方
法也并不适用于所有人。糖尿病患
者足部感觉迟钝，袜子过紧易压迫
血管，影响血液循环，还可能掩盖足
部溃疡、红肿等问题，加重病情风
险；对于严重静脉曲张患者来说，袜
子的束缚会阻碍静脉血液回流，可
能加重腿部肿胀、酸痛，甚至诱发血
栓；还有一些有脚气、湿疹等足部皮
肤病的人群，袜子不透气会导致真
菌滋生，加重瘙痒、脱皮，不利于皮
肤恢复；血液循环极差者（如严重动
脉硬化），袜子的压迫可能进一步影
响足部供血，引发肢体麻木。

邱明娟提醒，如果失眠问题严
重到影响工作和生活，一定要及时
就诊。 （据《扬子晚报》）

冬季“手脚冰凉”？
这样睡得更香
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冬天来上一顿热气腾腾的火锅，跟三两好友围炉欢聚，简直
不要太开心。不过，嘌呤超标警报已拉响……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？

别担心，掌握涮火锅的“降酸公式”，通过聪明的选择和适当
的节制，可以让你安心奔赴一场健康与美味兼具的火锅局，不必
担心后续的“暴风骤雨”。
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本报讯（记者 李硕） 11
月17日下午，包头市高质量
完成“十四五”规划系列主题
新闻发布会首场活动在市人
民政府新闻发布厅成功举
办。市委常委、常务副市长
林立作主旨发布，全面系统
介绍了包头市“十四五”时期
经济社会发展取得的显著成
就。市发改委、市工信局、市
农牧局、市商务局、市统计局
各部门负责人就区域协同、
产业升级、农牧业保供、商贸
流通等领域的“十四五”成就
内容答记者问。

林立指出，“十四五”时
期，是包头顶压奋进、赶超跨
越、成果丰硕的五年。五年
来，包头深入贯彻落实习近
平总书记对内蒙古系列重要
讲话重要指示精神，在自治
区党委、政府坚强领导下，
聚焦建设“两个屏障”“两个
基地”“一个桥头堡”和全方
位建设模范自治区，以铸牢
中华民族共同体意识为主
线，积极培育和发展新质生
产力，统筹抓好传统产业焕
新、新兴产业壮大和未来产
业培育，为全区经济社会发
展作出了扛重任、挑大梁的
贡献。

回顾这五年，包头市聚
焦推动高质量发展，探索老
工业基地绿色转型创新发展
新路子迈出了坚实步伐，扎
实走出了“七条路”。

经济建设走上了“快速
路”。“十四五”前四年，全市

地区生产总值由2770亿元
跃升至4575亿元，年均增长
8.7%，总量在全国百强城市
中排名从 2020 年的 103 位
升至2024年的72位。规上
工 业 增 加 值 年 均 增 长
17.8%，固定资产投资年均增
长 22.4%，各项主要经济指
标稳居全区第一方阵。“十四
五”规划纲要制定的主要指
标中，地区生产总值、全员劳
动生产率等8项进展符合预
期；常住人口城镇化率、能源
综合生产能力等11项指标
进展超过预期。

科技创新走向了“高端
路”。市委连续3年以一号
文件部署创新驱动发展战
略，激发全社会创新发展动
力。全社会研发经费投入
（R&D）303.6亿元、年均增长
7.6%，2024 年投入强度达
1.67%、高于全区0.72个百分
点。2021年成功获批全国
首批“科创中国”试点城市。
建成国家级创新平台22个，
全区2个国家重点实验室全
部都在包头。拥有高新技术
企业达352家，科技型中小
企业 631 家。自治区科技

“突围”工程24个项目已有
10个完成技术研发。

产业发展走对了“转型
路”。全市以产业链群建设
为牵引，聚焦重点产业加快
构建完整产业生态，持续推
动产业结构转型升级。全国
最大的稀土新材料基地已经
建成，全球领先的稀土应用

基地取得标志性成果。包头
被全球绿色能源理事会授予

“世界绿色硅都”称号，稀土、
晶硅光伏、钢铁、铝业四大产
业产值并肩站上千亿元台
阶。战略性新兴产业增加值
占 规 上 工 业 比 重 提 升 至
20.5%，年均增长38.5%。今
年10月包头入围全国首批、
仅有9席的氢能区域试点，
是自治区唯一获批城市。

绿色低碳走好了“攻坚
路”。入选国家首批碳达峰
试点城市、国家气候投融资
试点城市、国家再生水利用
试点城市、全国林业碳汇试
点市。“十四五”前四年，全市
能耗强度累计下降 27.1%。
重点打造了4个500万千瓦
新能源发电基地，规划建设4
条500千伏跨大青山绿色输
电通道，建成了10座500千
伏、26座220千伏、81座110
千伏变电站的坚强电网，实
现可再生能源安全替代。加
强生态系统保护修复，建成
全区首家碳足迹公共服务平
台、首个地方林草碳汇交易
服务中心。打好蓝天碧水净
土保卫战，空气优良天数比
例达89.3%，8个地表水国考
断面水质稳定达标。

改革开放走出了“发展
路”。统筹推进各领域改革，
实施重点改革任务1065项，

“草光互补”、国企战略重组
整合等自主改革落地见效。
积极拓展中蒙俄经济走廊及

“一带一路”合作，满都拉口

岸过货量突破千万吨，获批
全国首个“两区外”保税维修
（大型设备）、全区首个进口
铜精矿“口岸+目的地”联合
监管试点。2024年引进国
内（区外）到位资金1100多
亿元，是自治区唯一突破千
亿元的盟市。创新推出“三
在三找”、政商恳谈会、“一对
一”见面会等助企服务机制，

“包你满意、包你放心”营商
环境赢得广泛“点赞”。

城市发展走深了“内涵
路”。连续五年入选全国城
市体检样本城市，成功获批
国家第二批城市更新试点。
全面完成2000年底前建成
的老旧小区改造。按照盘活
利旧、运营前置思路，建成多
个系列主题文旅项目。包银
高铁全线贯通，复兴大街城市
快速路改造完成。截至2024
年底，建成区绿地率40.14%、
绿化覆盖率44.73%，高于全
国和自治区平均水平。

民生福祉走稳了“幸福
路”。教育、医疗、文化“三大
高地”取得突破性进展，基础
教育保持全区领先，建成全
区规模最大的标准化规范化
专门学校；6家市级公立医院
实现“国考”晋位升级，领先、

重点学科数量位居全区各盟
市首位；实施“文润包头、印
象包头、魅力包头、人文包
头”四大行动，城市文化软实
力与文旅融合效能实现双跃
升。年均城镇新增就业4.2
万人以上，全体居民人均可
支配收入5.7万元、居全区第
一。在全区率先完成市县乡
三级综治中心规范化建设，
获评全国市域社会治理现代
化试点合格城市，成功创建
全国法治政府建设示范市，
实现全国文明城市“七连
冠”、全国双拥模范城“十连
冠”。

林立表示，展望“十五
五”，包头将全面贯彻党的二
十大及二十届二中、三中、
四中全会精神，立足新发展
阶段，完整准确全面贯彻新
发展理念，服务和融入新发
展格局，以更加昂扬的斗
志、更加务实的作风、更加
有效的措施，加快建设“两
个稀土基地”、全国老工业
基地绿色转型创新发展示
范地区和黄河“几字弯”都
市圈现代化中心城市，奋力
谱写好包头“十五五”时期
经济社会高质量发展的新
篇章。

本报讯（记者 梁晶晶）初
冬的固阳，寒意渐浓，气温持续
走低，但固阳县金山经济开发
区内的内蒙古欣美环保科技有
限公司项目施工现场，却涌动
着与冬日严寒形成鲜明对比的
火热建设热潮。工人们顶风冒
寒、各司其职，焊接火花与机械
轰鸣交织回荡，工程车辆往来
穿梭、有序作业，钢筋水泥间处
处迸发着“决战60天”的奋进
力量，全力冲刺项目收官节
点。“项目是今年3月开工建设
的，预计12月底项目整体建设
将全部完工，我们同时启动设
备调试，预计2026年4月就能

具备正式生产的条件。”内蒙古
欣美环保科技有限公司总经理
金良望着繁忙的施工现场，话
语间满是笃定与信心。

内蒙古欣美环保科技有限
公司成立于2024年，专注于危
险废物经营、有色金属冶炼及
合金制造等业务。该项目核心
聚焦电解铝废渣资源化利用，
设计年处理12万吨电解铝废
渣能力。通过自主创新研发
的湿法浸出沉锂分化技术，
项目可实现废渣的高效分
离、提纯与全量利用，真正做
到“吃干榨净”。项目建成
后，将年产5000吨碳酸锂、3

万吨硫酸钠、2000 吨铝锭、
2000吨氟化铝、3万吨炭粉及
5万吨水泥骨料，预计年创产
值5亿元、利税3000万元，直
接解决100人就业。

近年来，金山经济开发区
在基础材料领域持续发力，精
准布局产业链建设，逐步构建
起特色鲜明、循环高效的产业
生态。“在产业链拓展方面，我
们在原有钢铁、金属镁、电解铝
产业基础上，新增电解锰、高
纯铜等项目，后续还将重点引
进锂、镍等金属项目；在产业
链延伸上，已成功引入稀土合
金、稀土铝合金、稀土镁合金
项目，下一步我们计划继续聚
焦金属合金相关项目开展招
商；在产业链完善方面，通过
引进麦吉、锌镁、碳酸锂等项
目，有效处理冶炼产生的废渣
废料，形成完整产业闭环。”金
山经济园区招商服务部部长
刘海波介绍道。

固阳县始终坚持“项目为
王”发展理念，将重大项目建设
作为推动经济高质量发展的核
心引擎，置于各项工作的重中
之重。为确保项目建设高效推
进，固阳县牵头建立“一人一专
班”精准调度机制，全程跟踪服
务，确保今年实施的10个重大
项目前期手续全部顺利办结。
在项目推进过程中，针对出现
的各类问题，由县主要领导牵
头挂帅，专人专班靶向攻坚、限
时解决，即便进入冬季施工期，
包括全市全区标志性重点项目
在内的各类项目仍保持高效推
进态势，建设热度不减。

“接下来的60天，我们将
持续保持项目建设的攻坚劲
头，与企业携手推动4个冬施
的再建项目掀起建设新高潮。”
固阳县发改委主任牛犇在接受
记者采访时表示，金山园区已
明确以新材料、新能源、新质生
产力和循环利用经济项目为主

攻方向，今年已成功引进铜、锰
负极材料等新材料项目，以及
欣美环保等资源综合利用项
目。同时，固阳县将严格按照
自治区重大项目联审联批机制
要求，成立县级工作专班，全力
推进明年拟开工项目的前期手
续办理，确保明年3月底前一
批标志性项目顺利开工。“下一
步，我们将通过靶向发力、精准
施策，推动项目建设有支撑、有
落点，助力园区尽快实现签约
产值落地见效。”牛犇补充道。

欣美环保项目的冲刺收
官，不仅为金山经济开发区循
环经济发展再添新动能，更标
志着园区在产业链闭环构建上
迈出关键一步。决战 60 天，
固阳县正以时不我待的紧迫
感、攻坚克难的责任感，全力
推动项目建设提质增效，以
高质量项目支撑高质量发
展，为打造区域经济增长极
书写固阳答卷。
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