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39岁，尿酸降了，还瘦了34斤！只因做了一件事
提起高尿酸血症，很多人会想起痛风，

还常常会觉得它多发于中老年男性。
殊不知，近年来，无症状的高尿酸血症

患者越来越多，高尿酸血症也成为继高血
压、高血糖、高脂血症后的第四“高”。

无症状是否意味着不用干预？今天，三
甲用一个病例告诉大家。

雷女士，39岁，在体检中查出尿酸高达
456umol/L，而她的 基础代谢年龄竟到了 54
岁。通过饮食指导和健康干预，雷女士的高
尿酸血症不仅降下来了，体重也减轻了
17kg，“水桶腰”也意外不见了！

提醒：
高尿酸血症不是中老年男性专属，高尿

酸血症带来的不仅仅是痛风，还会诱发或加
重患痛风性肾病、急性肾衰竭、高血压、高血
脂、糖尿病和心血管疾病的风险；

无症状的高尿酸血症更需引起重视，早
期科学饮食和运动可逆转高尿酸血症。
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39岁的她查出尿酸高！
干预后不仅尿酸降了，还瘦了34斤
39岁的雷女士是一位无症状高尿酸血

症患者。
饮食不规律，还经常熬夜。不健康的生

活习惯让她不仅有了“水桶腰”，还在一次常
规体检中检测出尿酸高达 456umol/L，而她
的 基础代谢年龄竟达到了54岁！

尿酸是人体代谢嘌呤的产物，它本身具
有抗氧化的作用，体内嘌呤代谢紊乱导致高
尿酸血症。 在临床上，高尿酸血症（HUA）
是指非同日两次空腹血尿酸水平男性高于
420μmol/L，女性高于 360μmol/L，即为高尿
酸血症。

因为从未出现过痛风症状，雷女士对自
己患上了高尿酸血症感到惊讶。

意识到尿酸高对身体的潜在危害，到医
院就诊，在我的指导下，开启了健康干预之
路。

在仔细研究雷女士的身体数据后，我为
她制定了个性的化饮食营养处方和体重管
理方案。

经过两个多月的健康干预，她的尿酸值
终于恢复到 289umol/L的正常水平，体重也
从 73.6kg下降到了 56.7kg，减重和降尿酸均
初见成效。
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男性专属？只会痛风？
高尿酸血症的四个常见误区
高尿酸血症这种以前只属于中老年人

的疾病现在好像越来越年轻化了。
高尿酸容易和高血压、脂代谢异常、糖

尿病、肥胖等疾病相伴相生，长期高热量饮
食、缺乏运动、大量饮酒都容易导致这些问
题。

对于高尿酸血症，有四个常见的误区：
误区一：只有中年男性才会患高尿酸血

症？
虽然现在95%的痛风患者是男性，且高

发年龄段为30岁以上。但是 高尿酸症并不
是中年男性的专利。

一方面，现在生活水平提高了，饮食中
的嘌呤含量也越来越高，这让很多不注意饮
食的年轻人也患上了高尿酸症。

另一方面，由于女性在更年期后，能够
促进尿酸排泄的雌性激素水平降低，对于痛
风也不能麻痹大意。

误区二：高尿酸血症一定会出现症
状？ 没有症状就 无需治疗？

很多人在体检中测出尿酸值很高，但从
没有出现过痛风症状，觉得没痛过不需要治
疗，这种想法是错误的。

不是所有高尿酸血症都会出现症状，大
概只有 1/3的高尿酸血症患者会发展成痛
风。

无症状高尿酸血症指患者仅 有高尿酸
血症而无关节炎、痛风石、尿酸结石等临床
症状。

但是，无论一个人是否有症状发作，只
要 在不同的两天里检测出的空腹血尿酸水
平超过正常值，就是高尿酸血症，就应当及
时采取治疗措施。

如果患者还合并有糖尿病、慢性肾病或
具有心血管疾病的危险因素，就更应该结合
自己的身体状况立即选择科学的治疗方法。

误区三：高尿酸血症只会造成痛风吗？
血尿酸过高是痛风的主要发病原因。

当血液中的尿酸浓度达到饱和状态时，就会
从血中析出，产生尿酸盐结晶。这些结晶沉
积在脚踝、脚趾等关节部位，诱发局部炎症，
表现出红、肿、热、痛和功能障碍，这种症状
就是痛风。

但是，高尿酸血症带来的不仅仅是痛
风，长期过高的尿酸还会造成 肾脏、心血
管、胰腺β细胞损伤，诱发或加重 患痛风性
肾病、急性肾衰竭、高血压、高血脂、糖尿
病和 心血管疾病的风险。

误区四：血尿酸指标正常后，就不会痛
风了？

血尿酸数值正常并不代表人体内的尿
酸水平正常。许多痛风患者只关注血尿酸
值，而忽略了治疗痛风的关键一步——溶解
尿酸盐。 只要体内还有尿酸盐结晶的存
在，痛风还是会再次复发。

最新指南建议，痛风患者的尿酸值应
降至 360μmol/L 以下，合并肾尿酸结石者降
至 300μmol/L 以下，并使已形成的痛风石减
小，进一步避免尿酸盐结晶在体内的沉积，
才能减少痛风复发频率。

03
做好这三点！
预防、早期干预高尿酸血症
人体内 尿酸主要有两部分来源：
一是食物摄取 ，只占全部尿酸的 10%-

20%。
二是自身嘌呤代谢 ，大约占80%。尿酸

主要通过肾脏排泄和肠道排泄，肾脏是主要

的排泄方式，占80%左右。
预防和干预高尿酸血症，主要在于调整

生活方式。
1
均衡饮食，少吃高嘌呤食物
低嘌呤 食物可多吃 ，如谷类、坚果、蛋

类、低脂奶制品、蔬菜、水果等。
中嘌呤食物适量吃 ，如肉类、水产、豆

制品等。
高嘌呤食物应少吃 ，如动物内脏、贝壳

类海产品、浓汤等。
注意均衡饮食，尽量做到低盐、低糖、低

油、低热量！
2
多喝水，少喝饮料和酒类
每日 饮水应不少于1.5L-2L，相当于8~

10杯水。水分摄入应以白开水、淡茶水、矿
泉水等为主。避免高糖摄入如碳酸饮料、含
果糖的饮料等。

少饮酒，一般 建议不喝啤酒、白酒。酒
中的乙醇会导致体内乳酸和酮体积聚，在小
便时这两种物质会与尿酸竞争排泄通道，最
终使尿酸的排泄量减少，从而引起高尿酸血
症。

3
多运动，规律作息
规律的作息习惯对于提升自身免疫力

和改善体质有很好的积极作用。
高尿酸血症患者可以进行有氧运动，如

慢跑、步行、太极拳等。注意避免激烈的无
氧运动，如短跑、高速游泳、力量训练。因为
无氧运动会大量分解三磷酸腺苷（ATP），产
生腺嘌呤，使尿酸水平升高，加重痛风病情。

高尿酸血症的危害是潜在、持续性的，
长期危害更大，必须引起重视！要 提高警
惕，养成良好的生活习惯，定期监测尿酸。
做到早发现，早干预，早治疗，以免把小毛病
拖成大问题。大家别再谈“高”色变了，赶紧
行动起来吧，拒绝尿酸高！

生活中常见的错误观念和习惯
如今，人们的生活水平提高了，对生活

的方方面面都更讲究，然而以下错误的观念
和习惯却与卫生保健的目标“背道而驰”，害
处多多。

内裤晾厕所
很多人洗完内裤直接晾在卫生间内，忽

略了最关键的环节——晒干。有调查显示，
一条脏内裤平均带有 0.1克粪便，其中有沙
门菌、大肠杆菌等致病菌。阳光中的紫外线
是最好的天然消毒剂，正确清洗、晾晒内裤，
有助于杀死这些细菌。如果总是把内裤晾
在卫生间，潮湿的环境反而更容易滋生细
菌。

避免肥胖不吃肉蛋奶
有些人之所以肥胖，并不是单一的营养

聚集，而是因为饮食中缺乏能使脂肪转化为
能量的营养素。这些营养包括维生素 B2、
B6及烟酸。而含有这些营养元素物质往往
是一些减肥者不愿问津的奶类、花生、蛋及
动物肝脏和肉等。

血脂高不吃蛋黄

蛋黄中胆固醇含量很高，因此一些血脂
高的人不敢吃鸡蛋，或只吃蛋白不吃蛋黄。
其实，胆固醇是维护人体健康所必需的营养
物质，蛋黄中除了有胆固醇外，还含有丰富
的可调节和控制血胆固醇的物质——卵磷
脂。因此，一些长期吃素食、膳食中摄入胆
固醇很低的人，也可能出现血胆固醇增高。

自种蔬果就安全
越来越多的都市人会自己租地种些时

令蔬菜，不施农药和化肥，且认为这样就可
以吃上零污染、纯绿色的有机蔬菜。但这样
的“有机农产品”并非绝对安全。有机农业
是使用有机肥，有相当一部分有机肥来自家
禽、家畜和人的粪便。如粪便中含有病菌、
寄生虫虫卵，就会污染农产品。生吃农产品
或没煮熟就食用，会导致食物中毒或被寄生
虫感染。施用粪便肥料还隐藏着抗生素滥
用的问题。因此，自己种的蔬菜和水果也应
彻底清洗或去皮后食用。

淀粉类的食物会增肥
很多淀粉类食物只含少量的脂肪和热

量，如面包、燕麦、大米和土豆等。只有吃过
量的淀粉类食物或者同时进食高脂高热量
的食物时，才会增肥。让你发胖的是你摄取
了过多的热量。因此，应该注意的是每天摄
取了多少热量，而不是吃了多少淀粉。权威
部门的研究表明，每天饮食中热量的总数，
应该有 40%~50%由淀粉提供。多吃淀粉会
导致发胖的说法，是来自于所谓的蛋白减肥
法，以讹传讹，导致大家的误解。

戴着耳机去锻炼
很多人喜欢在跑步时戴着耳机听音乐，

这么做对听力的伤害可不小。正常情况下，
声音经过一段距离才能传入耳朵，其中的高
频部分被空气所吸收。如戴耳机，耳朵吸收
了全部频率的声波。耳机塞入耳朵后，跑步
时摩擦会加重，外耳道的皮肤易被划伤。所
以说，锻炼时最好专心，实在想听音乐也不
要用耳机，直接放出来即可。

一副眼镜戴N年
很多人对眼镜的寿命没有概念，镜片如

超期服役，不但易产生视疲劳、眼干、眼涩等

现象，还可能导致近视加重。成年人的近视
镜应一年半到两年更换一次，目的一是调整
度数，二是更新换代。青少年时期是用眼高
峰期，最好 3个月到半年更换一次。无论是
成人还是青少年，都应该定期检查视力。

锻炼要起早
很多人喜欢早起锻炼，认为早晨空气清

新。这种观念是错误的。早晨空气含氧气
量较少，气温都比较低，会刺激身体，诱发血
管痉挛。另外清晨血黏度高，血压容易升
高，容易发生脑梗、中风等。每天下午4点后
是比较适合锻炼的时间，上班族则可利用晚
饭后的一两个小时锻炼为好。

把润喉片当糖吃
人们较常服用的润喉片分为西药类和

中药类，无论哪种都属于药物，若长期服用，
可能导致许多副作用。在出现咽部不适时，
可选择吃润喉片来缓解，但如吃了 7~10天
仍不见改善，就应到医院治疗。仅是为了口
气清新等目的而吃润喉片的人群，则建议在
吃润喉片7~10天后，停吃两到三周。

天气慢慢转热，凉席又成了热销品，一起了解凉席的利与弊
天气慢慢开始转热了，凉席开始蠢蠢欲

动了，我们的棉被也即将可以收起来，换上
空调被了，在这时候，我也要开始说一下关
于凉席的一些事儿了，对于凉席，老人家的
评价有好好坏，确实蛮舒服的，特别是那种
冷格子的冰席，但是这种席子有部分朋友会
说对腰不好，还有传统的草席，相对比床垫
要温和许多，因为床垫睡上去就很快出汗，
开空调还好，不开空调就是浑身难受，那凉
席有什么利与弊呢？

凉席
第一：存在就是合理的，我们不能忽视

凉席给我们带来的凉快感觉，是非常好的，
这种感受是床垫达不到的，床垫哪怕是透气
的，如果天气很热，我们睡上去还是比较容
易有一种闷热的感觉，并且容易出汗。

第二：市面上有很多种类的凉席，我们
可以挑选，并非每一种凉席都是每个人都适
合的，这一点我们稍微要注意一下。

第三：凉席也有一些相对来说，我们需
要注意的事项，并不是每个人都适合，特别

是一些皮肤受伤的朋友，更应该注意一下。
凉席的好处与坏处
第一：凉席的好处就是凉快，我们使用

凉快的凉席会比较快的入睡，不会有一种闷
热的感觉，翻来覆去睡不着。

第二：如果我们受凉了，或者是关节酸
痛，就要避免使用凉席，但是我们可以使用
草席，草席或是藤席，这两种席相对凉席来
说没有那么凉快，但是也能够隔着床垫铺上
去，能够让床垫的热气不往身体里面去，这
点我们可以有所考虑。

第三：咳嗽哮喘的病人，以及糖尿病病
人不太适宜使用凉席，因为凉席容易弄伤皮
肤，糖尿病人如果伤口出血，不容易恢复的。

第四：老年人也不建议常使用凉席。
我们怎么挑选凉席呢？
第一：先看质量，挑选一些摸上去没有

刺感的凉席，就比较适合，并且我们在挑选
的时候，如果不太会看，那就建议大家选择
公认比较好的大品牌凉席，售后也会相对来
说，能够起到一定的保障。

第二：我们在考虑凉席的时候，也要适
量的看一下草席，藤席等等其他的席子，因
为凉席虽然凉快，但是也要结合家庭里面其
他成员的身体情况综合考虑，一般来说，我
们建议如果家里面有孩子或者是老人家的，
就不建议在他们的床上使用凉席。

第三：挑选凉席的时候，我们要注意，如
果是半黄半黑的竹席，相对来说质量比较不
好，不建议购买，应该选择颜色均匀，并且平

滑度比较好的席子。
总而言之，凉席确实是我们夏季来临的

一大救星，有了凉席的存在，我们也许会省
下几晚的电费，还能为国家能源做出自己的
一份贡献，我们可以自己综合考虑，看看凉
席的利与弊来看是否挑选凉席，或者是其他
席子来解决我们的夏季闷热困扰，希望能够
对大家有一点帮助。


