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YMG全媒体记者 黄钰峰 通讯员 李成修 姜宗延
入秋后，痛风进入了高发期，很多患者苦不堪言。近年来，痛风的发病率日益上升，患者年龄趋向年轻

化。在生活中，应该如何防范呢？近日，记者采访了烟台毓璜顶医院风湿免疫科副主任医师赵娜。

2727岁小伙大吃大喝患上痛风岁小伙大吃大喝患上痛风
医生提醒：痛风患者不宜“贴秋膘”

“赵大夫，今天早晨我
脚趾头又红又肿，疼得要
命，现在走路都不敢碰地。”
近日，27岁的小王一瘸一
拐地走进了烟台毓璜顶医
院风湿免疫科门诊诊室。

小王身高1.7米，体重

95公斤，平时经常吃大鱼大
肉、火锅和高油高热量饮食。

“你昨天吃什么了？”赵
娜问小王。“我和朋友一起
喝啤酒、吃海鲜。”小王答。

赵娜为小王进行了尿
酸检查：小王的尿酸值达到

了600多，远超正常标准，
处于痛风急性发作期。

“大夫，我知道尿酸高
有可能痛风，今天还特意吃
了非布司他，可症状不但没
缓解反而更重了，这是为啥
呢？”小王一脸疑惑。

赵娜解释说，痛风急性
发作期不能够直接服用降
尿酸药物，应先控制炎症反
应，否则会导致尿酸崩解后
入血加重关节炎。一般在
关节肿痛完全缓解后两周
方可服用降尿酸药物。

“大夫，我得痛风了，是
不是不能吃肉了？”这是在
临床上赵娜经常被患者问
的一个问题。其实不然。

尿酸是机体非常重要
的物质，是体内的天然抗氧
化剂，作为大脑保护物质存
在 ，降 尿 酸 的 下 限 是
180umol/L。痛风患者在
日常生活中，要严格限制
酒、动物内脏、海鲜等高嘌

呤食物，但需要适量摄入含
嘌呤的食物维持机体基本
的尿酸水平。平常炒菜可
以加肉丝，也可进食适量淡
水鱼。

“患者口服降尿酸药
物，血尿酸水平达标就可以
停药吗？”答案也是否定
的。赵娜说，降尿酸治疗一
方面血尿酸要持续达标，一
般需要控制在360umol/L

以下。对于合并痛风石的
患者，控制目标需要降至
300umol/L 以下；另一方
面是在持续血尿酸达标状
态下，需要经过长时间，沉
积于关节周围的尿酸盐结
晶才会逐渐溶解消失。只
有这样，痛风才不会复发。
所以对于多年的痛风患者，
长期服用降尿酸药物是必
要的。

赵娜说，不规律、不节
制的饮食习惯是诱发痛风
的主要原因。入秋后，很多
人“贴秋膘”，但是这并不适
合痛风患者。痛风患者一
定要“管住嘴，迈开腿”，严
格控制好尿酸值和体重。

不渴也要喝水，应均匀饮
水，不要一次喝得太多：体内

的尿酸主要通过尿液排出，喝
水少、尿液不足，随尿液排出
的尿酸就少了，不利于痛风的
控制。要清楚哪些食物该吃、
哪些食物不该吃：如动物内
脏、海鲜、豆制品、酒类等很容
易引起痛风发作，吃不得。平
时可以多吃水果蔬菜，尤其是
碱性的蔬菜水果。

痛风可通过食物调节
得到控制，并可成功预
防。痛风患者或有痛风发
病倾向者，除了要注重生
活方式，还要特别
注意饮食结构的科
学性，饮食调理是
痛风防治的基础，
也是关键。

本报讯（YMG全媒体记
者 张苹 通讯员 王朝霞 曾颖
雪）近视影响孩子的身心健康，
如何有效防控近视？近日，市疾
控中心专家为健康用眼支招。

家长要主动关注孩子眼
健康。当孩子反映看近清
楚、看远模糊，或家长观察到
孩子有眯眼视物、频繁眨眼、
习惯性揉眼、皱眉、歪头视物
等现象时，要及时带孩子到
正规医疗机构进行检查，做
到早发现、早预防、早干预。

引起孩子近视的原因有
很多，有先天遗传因素，也有
户外运动缺乏、过早过多地

近距离用眼、睡眠不足等后
天因素。

当孩子出现视力问题时，
首先应该弄清楚，孩子到底
是真性近视还是假性近视，
再针对孩子情况进行下一步
防控。如何判断？专家说，
需要进行散瞳验光。假性近
视可逆，可利用药物、针灸、
埋耳针、强化眼肌锻炼放松
肌肉、缓解疲劳，使视力恢复
到正常状态。而真性近视一
旦形成，便不可逆转，只能通
过正规的验光配镜，满足孩
子看远看近的需求，采取科
学、安全、适宜的近视防控手

段，延缓近视的增长速度。
儿童青少年要养成健康用

眼好习惯。持续、近距离用眼
易导致近视。学习阅读时，要
保持合理用眼距离，建议大于
30-40厘米，相对越远对眼睛
越好。书写姿势建议做到“一
尺一拳一寸”：眼与书本的距离
要保持一尺以上，身体与课桌
之间保持一个拳头的距离，握
笔时手指尖和笔尖要保持一寸
的距离。连续用眼20分钟，建
议休息远眺几分钟，即“3 个
20”：阅读等近距离用眼20分
钟，向20英尺外（约6米），抬头
远眺至少20秒。此外，多去户

外走走、保证饮食均衡也有助
于近视预防。

传统穴位眼保健操是根
据中医的推拿、穴位按摩，结
合体育医疗综合而成的一种
按摩疗法，可以通过按摩眼
部周围的穴位和皮肤肌肉，
达到刺激神经、促进眼部血
液循环、松弛眼部肌肉、缓解
眼睛疲劳的目的。做眼保健
操时，注意清洁双手，找准穴
位，力度到位，以感觉到酸胀
感为宜。临床研究表明，做
眼保健操可以减少调节迟
滞，改善主观视疲劳感受，有
助于控制近视。

健康用眼健康用眼，，这些习惯不能少这些习惯不能少

流感防控知识
进校园

本报讯（YMG全媒体记者 张
苹 通讯员 王朝霞）流感是常见的
呼吸道传播疾病，学校作为人员高
度密集场所，是流感防控的重中之
重。为提早做好校园疫情防控准
备，降低流感传播风险，近日烟台市
疾控中心组织开展流感防控知识进
校园健康促进活动。

市疾控中心和黄渤海新区疾控
中心的工作人员一同走进烟台开发
区第一小学，向在校师生讲解流感
防控知识，并对流感日常防控、疫苗
接种、疫情处置等工作进行技术指
导。此次活动进一步提高了学校师
生对流感防控的认识和重视程度，
对降低流感在校园内传播具有重要
意义。

抗性淀粉有助治疗
非酒精性脂肪肝

来自中德多家研究机构的研究
人员新近发布的一项研究表明，每
天摄入抗性淀粉可以改变肠道细菌
水平，降低与肝损伤和炎症相关的
肝脏甘油三酯和肝酶水平。

研究结果发表在最新一期美国
《细胞-代谢》月刊上。论文介绍
说，由肝脏脂肪堆积引起的非酒精
性脂肪性肝病影响了全球约30%
的人口。它会导致严重的肝脏疾
病，并诱发其他疾病，如2型糖尿病
和心血管疾病。

抗性淀粉是指在人小肠内不
能被酶解的淀粉，在大肠内发酵，
这种淀粉较其他淀粉难降解，在体
内消化、吸收、进入血液都较缓慢，
不易导致血糖升高。这项研究团
队招募了200名非酒精性脂肪性
肝病患者。其中，100名患者摄入
从玉米中提取的抗性淀粉，另外
100名患者摄入非抗性玉米淀粉
作为对照。他们均在饭前摄入20
克淀粉和300毫升水，每天两次，
持续4个月。

经过4个月的实验，抗性淀粉
组患者的肝脏甘油三酯水平比对照
组低了近40%。此外，抗性淀粉组
患者的肝酶和非酒精性脂肪性肝病
相关炎症因子也有所减少。

通过分析患者的粪便样本，研
究小组发现，与对照组相比，抗性淀
粉组的肠道粪便拟杆菌水平较低，
这是一种可以影响肝脏脂肪代谢的
关键细菌。粪便拟杆菌的减少与肝
脏甘油三酯含量、肝酶和代谢产物
的降低密切相关。

研究人员说，与剧烈运动或减
肥治疗相比，在正常均衡的饮食中
加入抗性淀粉对人们来说更容易坚
持下去。 据新华社

急性发作期不能服用降尿酸药物

痛风患者不能吃肉？错！

痛风患者不能“贴秋膘”


