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痛风是一种常见的关节疾病，临
床特点为高尿酸血症、反复发作的急
性关节炎、痛风石形成、慢性关节炎、
关节畸形、累及肾脏引起慢性间质性
肾炎和尿酸性尿路结石等。常并发心
脑血管疾病而危及生命。

许多人认为痛风是由于饮食中嘌
呤摄入过多，导致尿酸含量升高引起
的，因此对痛风患者们的日常饮食控
制非常严格。最新的研究也表明，饮
食因素在痛风发病中确实占有一定地
位，但也仅仅占 20%的因素。高嘌呤
食物如动物内脏、海鲜、红肉等，以及
酒精和果糖摄入过多都可能导致尿酸
生成增加。

那么除了饮食之外，还有哪些因
素会影响痛风的发生和发展呢？孙波
称，痛风的病因有多种，如遗传因素，
痛风有一定的遗传倾向。有痛风家族
史的人，患病的风险会相对较高；一般
来说，男性比女性更容易患上痛风，而
中老年人患病的几率也较高。这可能
与男性激素、生理机能的变化以及肾
功能的衰退有关；长期熬夜、饮酒、高
糖高脂饮食等不良生活习惯，都可能
增加患病的风险；如高血压、糖尿病、

高血脂等慢性病，以及肥胖症、心脏病
等心血管疾病，都可能增加痛风的发
病风险。

高尿酸血症就是痛风吗？当然不
是，但高尿酸血症是痛风的前兆。孙
波说，提及高尿酸血症，人们通常首
先联想到痛风。久而久之，不少人会
把痛风与高尿酸血症画上等号，认为
只有出现了痛风症状才意味着患了高
尿酸血症。“其实，痛风仅仅是高尿酸
血症的一种临床表现，一般只有当尿
酸盐在机体组织中沉积下来形成尿酸
盐结晶，累积在关节处，患者才出现
痛风。但它的危害远不止如此，据统
计，约 20%的高尿酸血症会出现痛风
的症状，其余 80%没有症状，但同样
会对心脏、肾脏等人体重要器官产生
危害。”

很多人在体检时都发现自己抽血
化验结果中的尿酸值偏高，被诊断为
高尿酸血症，可自己却不疼不痒，没有
任何不舒服。这也是因为每个人的情
况不同，一般人平均尿酸持续升高5-
10年，才可能会出现痛风症状。在此
之前，虽然血液中尿酸很高，但患者没
有任何不适症状。

1 高尿酸血症是痛风前兆

管住嘴就不痛风？其实饮食因素只占20%
每年的4月20日是世界痛风日。这一天，还有其特

殊的含义，因为“420”就是诊断高尿酸血症的临界
值。临床检测显示，如果成年男性尿酸值高于
420umol/L，成年女性的尿酸值如果高于
360umol/L，即可被诊断为高尿酸血症。

“高尿酸血症已成为继高血压、高血脂、高
血糖之后的‘第四高’。”甘肃省中心医院（甘
肃省妇幼保健院）内分泌/小儿内分泌遗传代
谢科主任孙波说，流行病学资料显示，目前我
国高尿酸血症的总体患病率为13.3%，患病人数
约为1.77亿；痛风总体发病率为1.1%，患病人数
约为1466万，“痛风已经成为仅次于糖尿病的第二大
代谢类疾病”。

痛风患者通常以大脚趾关节剧烈
肿痛最显著。有网友形容痛风的疼
痛，像自己被什么东西撕咬一样，连皮
肤都疼。除了大脚趾外，足背、脚腕、
膝关节等，也是痛风容易发生的部位，
比较少见于腰部和髋关节等部位。

“痛风急性发作的第一步就是要
迅速止疼，药物治疗是最有效的办法，
用非甾体抗炎药为首选药物用于止
痛；在痛风急性发作期，可以采用局部
冰敷的办法，缓解红肿和疼痛，切记不
可在此时进行按摩和热敷。患者尽量
减少活动、卧床休息，有助于减轻局部

疼痛。”需要提醒的是，当痛风患者出
现“不疼的痛风”时，也需要降尿酸治
疗，监测血尿酸水平，及时就医，早期
诊治，进行规范有效的治疗，不可自行
减药或者停药。

控制饮食就不会痛风了吗？并不
是。“痛风发作与饮食确实有直接关
系，经常吃高蛋白、高嘌呤食物容易导
致体内嘌呤升高，诱发痛风。但食物
中摄取的嘌呤只占人体 20%，只控制
饮食并不能从根本上控制痛风发作，
更大部分在于患者是否坚持药物治
疗。”

2 痛风患者不可自行减药

痛风患者只需要查尿酸吗？孙波
称，不只要查尿酸，“一般建议初始服
用降尿酸药物的患者，2周后门诊复查
尿酸及肝肾功能，检查结果如无异常，
可延长至一个月复查一次，复查结果
依然无异常，可延长至 2-3 个月复查
一次。患者至少3个月需要查尿酸和
肝肾功能，有肾结石合并痛风的患者，
建议每3-6个月复查肾脏B超以观察
结石变化情况。”

在预防痛风复发的措施中，要避
免食用高嘌呤食物（如动物内脏、海
鲜、红肉等），多吃蔬菜水果和低脂肪
的食物。同时，保持充足的水分摄入，
以帮助排出体内的尿酸。

需要提醒的是，痛风患者少喝或
不喝碳酸饮料、果汁，“因为果汁中的
果糖是造成痛风反复发作的罪魁祸
首，果糖在体内的分解会直接产生尿
酸，增加了内源性尿酸的来源；同时

果糖又会减少肾尿酸排泄，进一步造
成体内尿酸升高。”还需要告别蜂蜜，
蜂蜜果糖含量超过 70%，痛风患者尽
量远离。任何饮料都无法代替饮水，
每日喝水 2000 毫升以上，少量多次，
水分才能充分地去到肾脏形成尿液，
帮助尿酸排泄。应该喝白开水，或者
一般的矿泉水、蒸馏水都可以。苏打
水有碱化尿液的作用，帮助排尿的同
时碱化尿液，注意要喝无汽无糖的苏
打水。

此外，预防中，要保持良好的生活
习惯，避免熬夜、饮酒和过度劳累。适
当进行体育锻炼，以增强体质和改善
血液循环。控制体重，过重和肥胖会
增加尿酸的产生和减少尿酸的排泄，
因此保持健康的体重是预防痛风的重
要措施。要定期进行血尿酸检测以及
肝肾功能等相关检查。
奔流新闻·兰州晨报记者 欧阳海杰

3 痛风患者应少喝或不喝果汁饮料

世界卫生组织日前发布有关吃吃喝喝的指南，根据世卫组
织的原文，一共讲了三件事儿：

1.我们应该从哪些食物中获取碳水化合物；
2.成年人及儿童每日蔬菜水果推荐摄入量；
3.成年人及儿童每日膳食纤维推荐摄入量。

碳水和膳食纤维应该怎么吃？
世卫组织这么说

世卫组织建议碳水化合物的摄入应主
要来自全谷物、蔬菜、水果和豆类：

1.成年人每天至少摄入400克蔬菜和水
果（强烈建议）。

2.儿童和青少年按下述建议摄入蔬菜和
水果（有条件的建议）：

2-5岁，每天至少250克
6-9岁，每天至少350克
≥10岁，每天至少400克
3. 成年人每天从天然食物中摄入至少

25克的膳食纤维（强烈建议）。
4.儿童和青少年膳食纤维的推荐摄入量如

下，同样要来自于天然食物（有条件的建议）：
2-5岁，每天至少15克
6-9岁，每天至少21克
≥10岁，每天至少25克

1. 建议实现“蔬菜+水果800克/
天”

400 克是个下限值，如果有能力有
条件，建议实现“蔬菜+水果 800 克/
天”。不过，仅仅满足下限400克，就已
经能“显著有益于”我们的健康。在每
天400克这个下限基础上，蔬菜水果吃
得越多，所有疾病（癌症除外）的健康风
险降低越大。大白话说就是，蔬菜水果
吃得越多越有利于健康。

2.警惕金属罐装食物的健康隐患
如果环境条件不佳，容易发生食源

性疾病（比如卫生条件差，不能保证充
分清洗果蔬等）的地区，已经烹饪熟的、
冷冻的、罐装的果蔬，都是可选的。只
不过要警惕金属罐装食物的健康隐患
（比如有可能增加冠心病发生风险）。

至于水果干和果汁，都含有大量简单
糖，因此尤其不建议用于儿童青少年；另
外，某些罐装蔬菜可能含有较高的添加钠
盐，也不利于儿童青少年。因此，一般情况
下不要用罐装蔬菜替代新鲜蔬菜给孩子们
吃。

3.一定选择最原始的全谷类
一些超加工食品（比如某些饼干、

早餐谷物片等），虽然食材选用的是全
谷物（也就是咱们中国人所说的粗杂
粮），但是经过了精细加工，且往往添加
了不少的糖、盐、油脂，并非健康选择。
一定要选择最原始的全谷类，即几乎没
有经过加工的。比如整粒的糙米、整片
的燕麦片等。

4.膳食纤维须来自天然食物
一定会有小伙伴问：补充剂形式的

膳食纤维可以吗？对此，WHO做了特
别的解释说明，强调天然食物，而不是
来自各种粉剂/胶囊/片剂等形式的膳
食补充剂。

5.碳水化合物供能占膳食总能量
的40%-70%之间，死亡率最低

每日总碳水的摄入量应该继续基于
推荐的蛋白质和脂肪摄入量进行调整。
2018年的荟萃分析结果表明，相比于低
碳水化合物饮食（碳水供能70%），碳水
化合物供能占膳食总能量的40%-70%
之间，死亡率最低。 据《北京青年报》

世卫组织额外的几点说明

碳水化合物及膳食纤维吃多少？
不同年龄有差别

孙波


