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什么是尿酸？

尿酸是人体代谢嘌呤的产
物，它具有抗氧化的作用，但当血
液中的尿酸过多(血尿酸超过420
μmol/L就算是高尿酸血症)，达
到饱和状态，就会产生结晶。这
些结晶容易沉积在脚踝、脚趾等
关节部位(容易沉积在足部的末
端关节是因为血液循环动力较
弱，就像泥沙，在水流缓慢的地方
容易淤积)，诱发局部炎症，表现
出肿痛。这种由于尿酸盐结晶沉
积而带来的症状，称为痛风。

高尿酸血症和痛风其实是同
一疾病的不同状态。一部分高尿
酸血症患者可终身不出现关节炎
等明显症状，称无症状高尿酸血
症。大约三分之一的高尿酸血症
患者会发展为痛风。高尿酸血症
和痛风是遗传及环境因素共同作
用的复杂疾病，是一种多基因相
关的疾病，具有一定的家族聚集
患病现象。血尿酸水平遗传可能
性为27%至41%。痛风遗传可能
性为30%。20%的痛风患者存在
家族史。

高尿酸血症
因饮食习惯不好导致？

一般来说，人体血液中的尿
酸约20%是来源于外源性嘌呤食
物的摄入，其余将近80%的血尿
酸，是来自于人体自身代谢所产
生的。从食物中摄取的外源性嘌
呤极少被机体利用来参与人体的
核酸合成，大部分都被分解转化

为尿酸，因此，短时间大量的高嘌
呤饮食的摄入，是可以增加血尿
酸水平的，对于高尿酸血症的朋
友来说，是非常容易诱发痛风发
作和加重的原因，但不是主要
因素。

一般人正常吃饭的话，每日
可摄入的嘌呤为600至1000mg，
如果严格控制高嘌呤食物的摄
入，也仅能降低血尿酸值60至
120μmol/L。因此，仅仅通过单
纯的饮食控制，就想让血尿酸水
平下降到正常，这种做法是片面
的，不是长久之计。

高尿酸会引起哪些疾病？

高尿酸和痛风、肾结石、慢性
肾病有明确的因果关系，尿酸盐
沉积在肾脏可能导致慢性肾病，
而肾病反过来又可影响尿酸排
泄，加重高尿酸。同时，尿酸水平
升高也是心脑血管疾病、糖尿病
等的独立危险因素。一旦尿酸盐
沉积在关节，可导致痛风性关节
炎。急性发作时，可出现红肿热
痛，要是长时间不控制，就可能形
成痛风石，导致关节变形。很多
人一旦痛风发作，只能吃消炎止
痛药，这又会引起药物性肾脏损
害，对肾脏来说真是“雪上加霜”。

高尿酸和肥胖、高血压、高血
脂、高血糖亲如兄弟，当其中一个
找上门，其他“兄弟”很可能随后
报到，导致冠心病、卒中等心血管
疾病发生。

如何预防高尿酸？

1.建立合理、营养均衡的饮
食计划

养成健康生活方式，避免高
嘌呤食物（海鲜、动物内脏、浓肉
汁汤等）的大量摄入，每日嘌呤摄
入量＜150mg；蛋白质来源首选
含嘌呤低的食物，如牛奶、鸡蛋
等；禁饮酒（酒精代谢可使血液里
的乳酸浓度升高，乳酸可抑制肾
小管分泌尿酸，使肾排泄尿酸的
能力降低）；少吃甜食及含有果糖
的饮料、多饮水（2000ml以上）；
另外不同的食物制作和烹饪方式
（水煮或焯，可降低食物的嘌呤
值）也会影响食物中的嘌呤水平。

2.适量运动，控制体重
多运动（但避免剧烈运动），

以微微出汗为准，选择合适的运
动方式，如游泳、简易瑜伽、骑车
等，促进新陈代谢率，提高精神愉
悦度。

3.坚持科学用药
降尿酸需要长期、系统治疗，

是一个循序渐进的过程，在医生
的规范指导下，量身定制“个体
化”降尿酸方案。

4.慎用药物
慎用可能影响尿酸排泄的药

物或可以使尿酸升高的药物：如
阿司匹林、氢氯噻嗪、抗结核
药等。

5.重视常规体检
这对于无症状高尿酸血症患

者更加重要，普通的常规抽血即
可反映血尿酸值是否超标，及早
发现，及早治疗，做到防患于
未然。

据《济南时报》、《健康报》、
“科普中国”公众号

对于“三高”（高血压、高血糖、高血脂）的危害，相信大家已经很熟悉了，如果控制不
好，容易引发冠心病、心肌梗死、脑梗死等心脑血管疾病。但是，近年来，随着生活水平的
提高和饮食结构的改变，另一种威胁健康的危险因素“第四高”——— 高尿酸异军突起，并呈
年轻化趋势。

据了解，我国高尿酸血症患者约有1.77亿人，已经超过了高血糖1.14亿人，紧追高血压
2亿人、高血脂3亿人。

因此，降低尿酸值已迫在眉睫。那么高尿酸是如何导致的？有哪些危害？该如何
预防？

●尿酸与痛风
是同一疾病的不同状态
约三分之一的高尿酸血症患者会发展为痛风
血尿酸水平越高，持续时间越长，
发展为痛风的可能性就越大。

●这些人容易中招

1.有痛风家族史的人群

2.肥胖人群

3.长期高嘌呤饮食的人（摄入过多的动物内脏、海
鲜等）

4.爱饮酒、喜甜食的人

5.长期服药人群

6.血液病、恶性肿瘤等患者

●如何预防高尿酸，正确吃喝很重要

如何科学“饮”？
无肾脏病、心力衰竭等禁忌的情况下，
建议每天饮水2000至3000毫升；

饮用水选择弱碱性小分子水；

柠檬水有助于降尿酸；

避免饮用含果糖饮料、果汁和浓汤，
严格控酒，尤其是啤酒和烈性酒；

多喝咖啡可促进尿酸水平下降。

高尿酸到底有多可怕
危害健康的“四高”

高血脂患者 高血压患者

2亿3亿

高尿酸患者

1.77亿

高血糖患者

1.14亿

这些食物
少吃或不吃

这些食物
可以多吃

乳制品
蛋
绝大多数瓜类、块茎、块根类
及大多数叶菜类蔬菜

海鲜
红肉
动物内脏
腊制、腌制或熏制肉类
甜食
过甜的水果等

●如何科学“吃"？

●高尿酸诊断标准

威胁健康的“第四高”来了
我国有1.77亿人中招 并呈年轻化趋势

尿酸高是吃出来的？？
不全是

近年来，心脏病的发病率越
来越高，很多人患上心脏病却毫
不知情，等到病情恶化的时候却
延误了最佳治疗时期。中山大学
孙逸仙纪念医院心血管外科主任
郑俊猛教授提醒，其实手指上的
某些症状是心脏病的一种警示，
如果发现手指和正常人不一样，
这时候就需要提高警惕了。

手指震颤
心脏是人体的命脉，如果心

脏比较脆弱的话，平时就会经常
出现手指颤抖、不听指挥的情况，
特别是在手握东西的时候根本拿
不稳。有些心脏病情况非常严重
的人，平时手指几乎没有停止过
颤动。

指甲异常
还有一些人的手指和其他人

手指会有明显的不同，一般来说，
正常的指甲是圆润饱满的，而患
有心脏病的患者指甲是凹凸不平
的。正常人手指的月牙情况是保
持不变的，月牙可以看出一个人
的身体健康状况，但并非说月牙
要越多越好，而是如果月牙在一
段时间内发生了数量或形状的改
变，则说明本身就有一定的疾病。

杵状指
杵状指是指手指或脚趾末端

增生、肥厚、增宽、增厚，远端指节
从根部到末端拱形隆起呈杵状膨
大的一种畸形表现。该症状一般
呈双手双脚对称性发作。指甲从

指端伸出时所呈的角称为甲上
角，正常人甲上角≤160°，杵状
指时此角≥180°，且末端指节软
组织呈球状，形如鼓槌。杵状指
有一种较简单的自测方法———
Schamroth征象检查法，把自己
的双手同一手指（通常为中指）末
节指甲甲面及末节指关节背面贴
在一起。正常情况下两指甲根部
形成一菱形窗口，而如果此缝隙
变小、消失，那么就是杵状指。

“一旦发现手指异常后，务必
要尽早到医院就医，以免延误治
疗时机。”郑俊猛教授介绍道，医
生会为患者进一步检查，以明确
病因对症治疗。

据《信息时报》

手指震颤、指甲凹凸不平……

出现这些症状可能是心脏在求救

在正常嘌呤饮食状态下，
非同日两次空腹尿酸水平，
男性高于420μmol/L
女性高于360μmol/L


