
高尿酸血症作为痛风发作的“元凶”，已成为
继高血压、高血糖、高血脂之后的“第四高”，正悄
然威胁着越来越多人的健康。每年的4月20日
是“全民关注痛风日”，旨在唤起全社会对高尿酸

血症及痛风疾病的重视，倡导“未病先预防、早发
现、早治疗”的健康理念。沈阳市第一人民医院
内分泌与代谢性疾病科闫岩医生带大家详细了

解高尿酸和痛风的危害以及日常注意事项。
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健康

谷雨顺时养生 安然度夏打基础

全民关注痛风日 警惕“第四高”

科学降尿酸记住这四招科学降尿酸记住这四招

很多人疼了才发现尿酸高

“当人体血尿酸水平达到或超过 420 微摩尔每升

（420μmol/L）时，便可诊断为高尿酸血症。很多人把高尿

酸和痛风画等号，其实不然。长期的高尿酸，对身体的影

响是全身性的。痛风性关节炎，是它最“张扬”的表现。当

尿酸结晶沉积在关节，尤其是大脚趾、脚踝这些地方，就会

突然暴发剧烈疼痛、红肿，严重时连走路都困难。很多人

正是因为一次刻骨铭心的痛风发作，才第一次知道自己的

尿酸高了。”闫岩介绍。

高尿酸危害远不止“疼”那么简单

伤害肾脏。尿酸结晶容易在肾脏形成结石，引起肾绞

痛、血尿；长此以往，还会损伤肾功能，甚至走向肾衰竭。

这是最容易被忽视的“沉默杀手”。

心血管“隐形破坏者”。高尿酸会损伤血管内壁，加速

动脉粥样硬化。研究显示，高尿酸血症患者发生冠心病、

脑卒中的风险会增加30%。

伴随“三高”出现。高尿酸往往不是孤军奋战的，它经

常伴随高血压、高血糖、高血脂，共同形成代谢综合征，让

心脑血管雪上加霜。同时，它还会抑制胰岛素分泌，成为

糖尿病的“推手”。

稳住尿酸 远离痛风做好四件事

面对这个“沉默的杀手”，我们并非束手无策。闫岩提

醒，从日常生活入手，以下几点尤为关键。

管住口，多喝水。动物内脏、海鲜、浓肉汤尽量别碰；

红肉、豆制品要少吃；多吃新鲜蔬果和蛋奶。每天保证喝

2000到3000毫升水，白开水或苏打水都是很好的选择，但

要远离含糖饮料。

远离酒和果糖。啤酒、白酒一定要戒掉。同时，奶茶、

蛋糕、蜂蜜以及荔枝、龙眼、甘蔗等高果糖食物，同样会使

尿酸升高，应格外注意。

规律运动，不熬夜。快走、游泳这些温和的运动方式很

适合高尿酸人群，有助于控制体重。但要避免剧烈运动，同

时保证规律作息，不劳累、不熬夜，才能维持代谢稳定。

定期复查，别擅自停药。每3到6个月查一次尿酸，这

是了解病情最直接的方法。即便没有症状，如果尿酸持续

偏高，要遵医嘱用药，禁止自行停药。

“全民关注痛风日”的设立正是为了提醒大家：痛风不

只是“疼一阵”那么简单，高尿酸血症也不只是“数值偏高”

而已。它完全是可防、可控的。只要我们足够重视、科学管

理、积极干预，就完全能够把它控制在安全范围内，远离痛

风、肾病和心脑血管疾病的困扰并战胜“第四高”。 姜晓菲

谷雨时节即将来临，这是春季的最后一个节气，同时

标志着寒潮天气基本结束，气温回升加快。此时，自然界

阳气渐盛，万物生长繁茂。辽宁中医药大学附属第四医院

老年病科主治医师刘秀艳介绍，中医强调“天人合一”，在

谷雨时节，我们应顺应天时，调整养生方式，为即将到来的

夏季打好基础。

起居：早睡早起 勿忘“春捂”

谷雨过后，昼长夜短更为明显，此时，人们应顺应自然

界阳气的变化，早睡早起，保证充足的睡眠，以促进身体的

新陈代谢和自我修复。一般来说，晚上10点至11点入睡，

早上6点至7点起床较为适宜。日前，虽然气温逐渐升高，

但谷雨时节仍可能出现倒春寒。因此，“春捂”还是很有必

要的。不要过早地换上轻薄的衣物，尤其是老年人和儿

童，要注意根据天气变化及时增减衣物，重点护住颈部、腹

部和脚部，避免受寒引发疾病。

饮食：健脾祛湿 养肝明目

谷雨时节，降雨增多，空气湿度加大，湿邪容易侵犯人

体。“在饮食上，应注重健脾祛湿。可多食用一些具有健脾

利湿作用的食物，如薏仁、芡实、白扁豆、山药、冬瓜、鲫鱼

等。例如，薏仁粥就是一道简单又有效的祛湿美食，将薏

仁提前浸泡，然后与大米一起煮粥，经常食用，能起到利水

渗湿、健脾止泻的功效。同时，春季养肝正当时。肝开窍

于目，此时可多吃一些养肝明目的食物，如菠菜、枸杞、猪

肝等。菠菜性凉，具有滋阴平肝、助消化的作用；枸杞则能

养肝明目、滋补肝肾，可直接嚼食，也可用来泡水、煲汤。

此外，谷雨时节还应避免食用过多辛辣、油腻、生冷的食

物，以免加重肠胃负担，损伤脾胃功能。”刘秀艳表示。

运动：适度运动 宣泄阳气

春季是运动养生的好时机，谷雨时节也不例外。散

步、慢跑、太极拳、八段锦等都是适合谷雨时节的运动方

式。比如，每天清晨或傍晚，到户外空气清新的地方散步

30分钟至1小时，既能放松身心，又能促进消化吸收。打

太极拳时，动作缓慢、柔和，能让全身的经络和气血得到舒

展，有助于调节身心平衡。运动时要注意根据自身情况调

整运动强度和时间，以微微出汗为宜。运动后要及时补充

水分，避免着凉。

情志：保持舒畅 戒躁戒怒

中医认为，肝主疏泄，调畅情志。刘秀艳介绍，谷雨时

节，肝气处于旺盛时期，如果情绪波动过大，容易导致肝气

郁结，影响身体健康。因此，要学会保持心情舒畅，戒躁戒

怒。可以通过听音乐、赏花、踏青、与朋友聊天等方式来调

节情绪，缓解压力。

谷雨时节，我们应从起居、饮食、运动、情志等方面入

手，做好养生保健工作。顺应天时，调整生活方式，让我们

在这个美好的季节里滋养身心，为迎接夏天的到来做好准

备，拥有健康的体魄和积极向上的生活态度。 姜晓菲

春回大地、万物复苏，春季气温

逐渐回暖，但天气变化无常，“倒春

寒”天气频繁出现，昼夜温差大、冷

暖空气交替，给人们的健康带来考

验。对于免疫力本就较弱的肿瘤患

者而言，忽冷忽热的天气极易影响

身体状态，甚至干扰正常治疗进

程。沈阳市第六人民医院肿瘤放疗

综合科副主任医师牛婷婷提醒，肿

瘤患者在倒春寒时节，需做好全方

位身心养护，平稳度过换季期。

牛婷婷指出，肿瘤患者自身免

疫功能偏低，再加上放疗、化疗等治

疗手段对免疫系统的影响，身体抵

抗力远低于普通人。倒春寒带来的

气温骤变，会进一步导致人体免疫

力波动，小小的着凉感冒，都可能引

发发烧、感染等问题，进而迫使治疗

中断，影响整体治疗效果。同时，春

季干燥多风、花粉增多，也会给患者

的皮肤、呼吸道带来额外刺激，科学

防护刻不容缓。

对此，牛婷婷从穿衣、护肤、饮

食、活动、作息与心情等五大方面，

为肿瘤患者量身定制养护指南，帮

助患者守住健康防线。

穿衣方面，要牢记“春捂”原则，

切勿因午间气温升高就盲目减衣。

遵循“下厚上薄”的穿衣准则，重点做

好腰腹部、关节、足部等核心部位的

保暖，避免寒邪入侵。日常外出随身

携带方便穿脱的薄外套、背心，进出

室内外及时增减衣物，有效缓冲温差

带来的身体刺激，减少感冒风险。

护肤环节需格外用心，春季大风

干燥会加速皮肤水分流失，而肿瘤治

疗易引发皮肤干燥、敏感、皮疹等问

题，皮肤破损后感染风险大幅上升。

患者洗漱时要控制水温，避免过高水

温刺激皮肤；沐浴后，及时涂抹成分

温和的润肤乳，保持肌肤滋润；日常

穿着宽松、柔软的纯棉衣物，减少皮

肤摩擦；外出佩戴口罩、帽子，既能防

风保湿，又能阻隔花粉等过敏原。

饮食调养以“温”为先，拒绝生

冷食物与饮品，避免肠胃受到刺激

引发不适。饮食主打温热、细软、易

消化，多选用山药、小米粥、瘦肉、鸡

蛋等健脾养胃、富含优质蛋白的食

材，为身体补充营养、修复机能。

日常活动要顺应天时，做到宜

慢不宜急。初春气温不稳、花粉浓

度较高，不建议过早、长时间进行户

外活动。可选择上午10点至下午3

点，阳光充足、风力较小的时段，在

阳台、空旷避风处短暂晒太阳，每次

时长控制在20分钟左右。

最后，作息与心情调节同样关

键。患者要保持规律作息，早睡早

起，保证每天 7~8 小时睡眠时间，中

午可小憩15~30分钟；通过听舒缓音

乐、与家人朋友沟通交流等方式舒

缓情绪，避免过度焦虑，以平和积极

的心态调养身心。 单强

倒春寒来袭 肿瘤患者需科学养护

这份健康指南请收好


