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痛风患者年轻化
防治关键管住嘴

近年来，患痛风的人越来越多。天津
市人民医院风湿免疫科兼感染科主任、主
任医师李玲提示，痛风性关节炎是常见风
湿类疾病，男性多见，发病人群趋于年轻
化。

痛风主要与嘌呤代谢中尿酸生成过多
或尿酸排泄减少所导致的高尿酸血症直接
相关。除关节损害，痛风患者还可伴发肾
脏病及其他代谢综合征表现，如高血压、高
血脂、糖尿病、冠心病等。

痛风的治疗包括非药物治疗及药物治
疗。对于药物治疗，临床医生将根据患者
情况，选择使用降尿酸药物时机并确定血
尿酸的达标值，逐渐持久地控制血尿酸水
平。对于痛风急性发作期患者，选择合适
的抗炎止痛药物。非药物治疗对于控制
病情非常重要。首先患者需要调整生活
方式，控制饮食、减少饮酒、适当运动，肥
胖者减轻体重等。其次是控制痛风相关
伴发病及危险因素，如高脂血症、高血压、
高血糖和吸烟。饮食方面需限制高嘌呤的
动物性食品，如动物内脏、贝壳类食物和沙
丁鱼等。除酒类，含有果葡糖浆的饮料也
应限制饮用。普通人群也要健康饮食，适
量运动，减烟限酒，以预防痛风性关节炎的
发生。 据《今晚报》

采访中，多位银行人士表示，虽然
卡片过期后，原则上不影响在线支付
功能和安全性，但是为了交易便利，还
是建议大家在卡片到期后，进行换卡
的操作。

那么，银行卡换卡有哪些渠道？
能否保留自己原本的卡号呢？记者了
解到，一般情况下，有两种途径，如果
想要保留原来的卡号，则可以先通过
线上渠道等预约再申领换卡，而如果
不需要保留原来的卡号，则可以直接

到所持银行卡的银行任一营业网点完
成换卡领卡。

“这两者的区别在于，保留原银
行卡号意味着多一个预约步骤，预
约可以通过网上银行、手机银行、网
点柜面或者智能柜员机完成。”有银
行网点人员告诉记者，不保留原卡
则可以一次性现场完成换卡领卡的
过程。

如果卡号发生变更，上述银行人
士提醒，则旧卡绑定的包括 ETC、第

三方支付平台或者其他包括房贷、水
电费缴纳等代缴业务，都需要及时更
改相应的签约信息。

“最方便和准确的信息则可以通
过客户电话或者微信公众号来向银行
咨询。”有银行人士表示。记者测试，
通过输入“银行卡到期”等关键词，包
括建行、工行等国有大行都可以在公
众号弹出相关信息，指导持卡人进行
换卡申领的详细信息。

据《羊城晚报》

银行卡也有有效期？
业内人士支招到期换卡攻略

“芯片储蓄卡有效期为10年，卡
片到期后将无法完成 ATM 取现、
POS消费等交易。如您有储蓄卡即
将到期，提示您及时更换新卡。”日
前，家住广州市天河区的小方接到了
银行发来的短信。原来银行卡也有

“保质期”？换新的银行卡还能保留
自己原来的卡号吗？带着小方的疑
问，记者联系了几家银行的工作人员
和客服了解到，一般情况下，卡片到
期持卡人可以选择保留原卡号，先预
约再换卡领卡；或者不保留原卡号，
直接到营业网点完成换卡领卡。

银行卡有效期多数卡面有显示

“怎么知道自己的银行卡到期了
呢？”小方在接到银行的短信后，提出
了疑问。在某国有银行网点工作人员
的指引下，记者发现了市面上绝大多
数芯片卡的有效期就标注在卡面上，
一般在卡号的下方，有四位数字，前两
位为月份、后两位为年份，比如 04/
28，就意味着银行卡的有效期在2028
年的4月份。

“如果自己没有观察自己卡片有
效期的经验，一般接到银行提醒的换

卡短信后，可以确认一下，或者找网点
工作人员帮忙确认。”上述网点人员表
示，一般银行发短信提醒，也可以视为
一种信号，可以主动检查一下自己卡
片的有效期。

另外，有银行的公众号提醒过，部
分交易失败比如刷卡POS消费、ATM
取现、ATM转账等需要验证卡介质的
交易受限，这时候就应该考虑卡片已
经到期。

如果卡片到期不换卡会有哪些影

响？“一般来讲，需要刷卡的 POS 消
费、ATM 取现和转账业务会受到影
响，这也是大多数人最容易感觉受到
影响的一个方面。”有银行人士告诉记
者，如果到期不换卡，还可能会影响到
柜面外其他渠道向境外外汇汇款、已
经银证互转业等业务。

根据某国有银行此前的公众号显
示，到期不换卡还会使得充值到数字
人民币钱包的账户受到影响。

可携带旧卡前往网点申领新卡

改善不良生活方式
比吃“防猝死套餐”更有意义

不必将各种保健品“打包服用”

营养专家：
近日，“防猝死套餐”成为一些社

交媒体的热搜话题。有网友表示，所
谓的“防猝死套餐”来自国外，内容包
括鱼油、综合维生素、益生菌和胶原蛋
白等保健品，有网友称服用这些保健
品套餐可以让人更快速地恢复精神，
避免发生猝死。

这种所谓的“防猝死套餐”真的管
用吗？13日，北京营养师协会理事顾
中一向记者表示，从医学的角度来看，
只有人体服用相关成分后，有临床证
据显示确实降低了猝死的风险，才能
得出相关成分具有抗猝死效果的结
论。目前来看，套餐中提到的一些成
分已经有了不少相关研究，但目前还
不能明确证实有预防心血管疾病的作
用。他表示，鱼油中的一些成分具有

一定的抗炎作用，但只能说在理论上
吃了有一定的好处。如果一些人平时
饮食状态很差，补充一些维生素从改
善身体正常生化状态的角度会有一些
帮助。“总体来说，这些成分吃一吃对
健康有一些帮助，但不要指望它能够
具有抗猝死的效果。”

中国医学科学院药物研究所研究
员吴松表示，把鱼油等几样保健品凑
在一起命名为“防猝死套餐”，这种说
法本身就不正确。猝死是疾病的一
种，而保健食品本身不具有治疗或预
防的临床作用，可以食用但只能作为
保健辅助。他认为，这种“防猝死套
餐”的混合搭配是不具备科学依据的，
保健要根据每个人的身体需求情况有
所侧重，不能把一堆东西都攒到一起

胡乱吃，也不能浅显地认为“吃得全就
是吃得好”。

北京一家三级专科医院的心内科
医生向记者表示，心源性猝死通常是
由于心脏器质性疾病等因素引发的，
其主要影响来自家族遗传和不良的生
活方式。“吸烟、高血压、肥胖、过度饮
酒和熬夜都被证明和猝死的发生有
关，因此改善不良生活方式比服用防
猝死套餐更有意义。”

医生表示，对于普通人来说，平时
注意健康、规律饮食即可，可以根据自
身的情况，在医生的建议下适当服用
一些保健品，但不必将各种保健品“打
包服用”，否则浪费钱的同时也不能起
到良好的保健作用。

据《北京青年报》

营养价值高 膳食纤维含量高

荞麦面选购有窍门

对于要增加粗粮或是减重的人士来
说，荞麦面是不错的选择。天津市公共营
养师王鑫提示，市面上荞麦面的品类很多，
选购有一定的窍门。

荞麦属于粗粮，营养价值很高，蛋白质
的含量和质量要优于大米和面粉，膳食纤
维含量高，饱腹感强，还可以为人体提供更
多的镁、钾、铁、锌、维生素B1、维生素B2、
烟酸。此外，在控血糖方面，荞麦是各种粮
食中的佼佼者，它的血糖生成指数比较低，
很适合要控制体重和控制血糖的人吃。

目前市面上100%的荞麦面条不好找，
特别是100%的苦荞麦面吃起来不仅苦还
不筋道，价格还很贵，并不推荐100%的荞
麦面条。市面上的荞麦面，荞麦的含量差
异也很大，挑选时可以查看配料表，注明了
荞麦粉含量的，选含量越高的越好，大多数
含量在 30%，也有高达 50%的。如果没有
标注含量，要选择配料表中“荞麦粉”排在
第一位的。大部分荞麦面的组合中，一般
都为荞麦面+小麦粉，还有一些是荞麦+黑
麦。建议选择荞麦+黑麦的组合，黑麦也
含有较高的膳食纤维。 据《今晚报》
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