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痛风是指遗传性或获得性病

因致嘌呤代谢障碍、血尿酸增高、

伴组织损伤的一组疾病，其发病的

先决条件是血尿酸增高，尿酸为嘌

呤代谢的最终产物，主要由细胞代

谢分解的核酸和其他嘌呤类化合

物以及食物中的嘌呤经酶的作用

分解而来。

80％的高尿酸血症者可终身无

症状，称为无症状性高尿酸血症，少

部分可发展为临床痛风。此病会发

生于任何年龄，但以中年以上居多。

不少患者有家族史。痛风会因酗酒、

饮食过多、疲劳、感染、局部受伤等诱

发。痛风的主要临床特点是：体内尿

酸产生过多或肾脏排泄尿酸减少，引

起血中尿酸升高，形成高尿酸血症，

以及反复发作的痛风性急性关节炎、

痛风石沉积、痛风性慢性关节炎、关

节畸形等。

上述表现可单独或以联合形式

出现。痛风常累及肾脏而引起慢性

间质性肾炎和尿酸性肾结石。痛风

患者常伴有肥胖、2 型糖尿病、高脂

血症、高血压病、动脉硬化和冠心病

等。

这些代谢紊乱的发病机制基本

相同，并以胰岛素抵抗为根本原因，

临床上称为代谢综合征。高尿酸血

症和痛风只是综合征的一种表现。

痛风常累及肾脏引起肾炎

很多人都认为一个人如果满面

红光，那么他的气色非常好。可其

实满面红光其实并非是好事，也可

能是高血压的预警。

身体健康的人，末梢血液循环

较好，活动后面色会比较红润，这是

正常现象。但对于病理性脸红的患

者来说，主要是因为心脏扩大、心肌

肥厚、心肌收缩力增加，使心脏排出

的血量增加，从而引起头面部血管

扩张充血，才导致脸色发红。这个

红并非是健康的面色红润。

在治疗这类高血压时，除了药

物治疗外，非药物治疗也很重要。

主要是合理的饮食以及健康的生活

方式。合理的饮食是指高纤维素、

低盐及低脂饮食，应多吃水果、蔬菜

和谷物。健康的生活方式是指规律

的作息时间，不要轻易打乱自己的

生物钟，避免让自己的精神状态长

期处于高度紧张的环境，保持心理

平衡，以减少高血压的发病几率。

此外，要坚持有氧运动：长期有

氧运动有利于血压降低。高血压患

者在运动前要根据自己的身体状况

来选择运动的种类、强度以及频率

等。常见的运动有步行、慢跑、骑

车、打太极拳等。

（康 建）

每年的10月和11月，都是小孩

拉肚子的高峰期，一般称作“小儿秋

季腹泻”。主要临床表现为大便次

数增多，呈水样或蛋花样，部分患儿

大便可见少量黏液或未消化物，常

伴发热、呕吐等症状。这类腹泻往

往由病毒引起，最主要的是轮状病

毒，而现在还没有针对这种病毒的

特效药，所以单纯吃药并没有立竿

见影的效果。

“得这个病的孩子以 6 个月到 3
周岁的最多，这个年龄段的孩子消

化系统发育不成熟，肠胃的消化能

力比较差，但身体又需要大量的营

养，老是逼着肠胃干活，所以肠胃

负担很大，多吃点或吃点新的东

西，肠胃就接受不了，很容易腹

泻。”浙江中医药大学附属第三医

院（浙江省中山医院）推拿科医师

许丽中介绍道。

此外，这个年龄段的孩子免疫

力不强，秋季天气忽冷忽热，宝宝容

易感冒引发腹泻，若再有病毒侵入，

肠胃的抵抗力弱就更容易腹泻。

许丽中表示，小儿秋季腹泻发

病起来比较严重，孩子的大便像水

一样，呈花绿色或乳白色。若是孩

子拉肚子次数多，身体就会脱水，所

以要给孩子多吃流质食物，多喝盐

开水，可以吃点山药、米仁加大米煮

粥，但是粥不能太浓稠。喝牛奶要

小心，乳制品里面含有比较难消化

的糖分，喝牛奶会加重肠胃负担，如

果真的想喝，可以喝 1/2 的稀释牛

奶。如果还在吃奶阶段，也要减少

分量。病好了以后，可恢复正常饮

食，不过牛奶还是要加水或改喝酸

奶；吃蔬菜、鱼和肉末，最好先煮透、

捣碎，再给孩子吃，让孩子的肠胃慢

慢适应。“当然，这些只是家庭外治

和护理建议，如果病情加重，还须及

时就医。”

还可以采用推拿的方式帮助患

儿止泻，中医的推拿手法可刺激肠

胃穴道，帮助肠胃运动吸收多余水

分，通过外力来帮助孩子消化，不过

许丽中提醒道：最好由专业的中医

推拿师给孩子做推拿，家长不要不

懂装懂盲目给孩子推拿。

（通讯员 汤 婕）

大快朵颐 中年男性请悠着点

“推走”小儿
秋季腹泻

注意了！满面红光小心高血压

现在正值吃螃蟹的时候，

饭桌上少不了海鲜的存在，但

对于痛风病人来说，要提高警

惕。因为这些食物富含大量

嘌呤，会导致体内血尿酸大量

生成，而血尿酸水平的增高是

诱发痛风的直接原因。此外，

啤酒比白酒、红酒更容易导致

尿酸升高。因此，频繁地摄入

海鲜和啤酒，会使患痛风的概

率大大增加。

海鲜和牛羊肉等食物富含大量

嘌呤，这种物质会导致体内血尿酸大

量生成，而血尿酸水平的增高则是诱

发痛风的直接原因。啤酒不仅同样

含有高嘌呤，还能抑制人体内血尿酸

的排泄，而且啤酒比白酒、红酒更容

易制造尿酸，一瓶啤酒能使人体尿酸

浓度瞬间增加一倍。因此，频繁地摄

入海鲜和啤酒，会使患痛风的概率大

大增加。

进食高嘌呤膳食过多的人易患

痛风，下面四类食物的嘌呤含量由高

到低，供痛风患者参考。

第一类：嘌呤含量是 150-1000
毫克，动物肝脏、深海鱼、浓肉汤、肉

精，这些食物无论在什么情况下，痛

风患者都尽量不要吃。

第二类：嘌呤含量75-150毫克，

扁豆、干豆、鲤鱼、鲈鱼、鳗鱼、肉汤。

第三类：嘌呤含量<75毫克，芦笋、

菜花、四季豆、青豆、鲜豌豆、菠菜、火

腿、淡肉汤、花生、麦片，这是相对安

全的，但是要适当控制摄入量。

第四类：嘌呤含量<30毫克，奶类、

蛋类是蛋白质高、嘌呤又低的食物，痛

风病人在急性发作的时候可以吃。酸

奶里面有乳酸，到体内后与尿酸排泄

竞争，所以酸奶对痛风病人不合适。

喝豆浆比吃完整的豆腐要安全得多，

最好喝鲜榨果汁饮料。 （于 康）

生猛海鲜配啤酒要不得

痛风是一种遗传缺陷性疾病，具有

明显的遗传倾向，有痛风家族史者易患

痛风。因此，将家族史中有无痛风病史

的人，作为判断某人是否易患痛风的主

要因素。痛风的发生还有很多后天因

素，如年龄、性别、职业、膳食、肾功能损

害等，与痛风的发生有很大关系。经研

究发现，肥胖和高嘌呤膳食过多的人易

患痛风。40岁以上较为肥胖的中年男

性易患痛风，尤其是不爱运动、进食肉

类和蛋白质较多、营养过剩的人。

流行病学调查的结果也显示，除

了遗传这一主要患病因素外，以下因

素也很重要：肥胖的人较瘦人易患痛

风；营养过剩的人较营养一般的人易

患痛风；年龄大的人比年轻的人易患

痛风；男人比女人易患痛风；爱吃肉

的人比素食者易患痛风；饮酒量大的

人比不饮酒的人易患痛风。可见，痛

风的发生与多种致病因素相关，预防

痛风，当要采取综合措施。

40岁以上肥胖男性易患痛风

健康百科


