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■ 中国妇女报全媒体记者 杨娜

“中国痛风总体患病率在0.86%～2.2%
不等，平均在1%左右。”北京大学第三医院风
湿免疫科医师李常虹近日在接受中国妇女报
全媒体记者采访时指出，近年来患痛风的人
越来越多，发病人群越来越年轻化，而且绝经
后女性也是痛风高发人群。

绝经后女性是痛风高发人群，“三
高”人群易出现高尿酸血症

记者了解到，欧美国家痛风患病率大概
在2%～4%，我国痛风发病率呈现出沿海地
区高于内陆、男性高于女性，城市高于农村的
趋势。李常虹对记者解释说，沿海城市痛风
发病率比较高是由于海鲜吃得较多，摄入高
嘌呤食物较多；男性发病率高于女性，是因
为女性分泌的雌激素有很强的促进尿酸排
泄的作用。“所以虽然育龄期女性几乎不会
得痛风，但绝经后女性特别容易得痛风。”李
常虹说。

李常虹介绍，痛风主要症状就是痛风性
关节炎，主要是尿酸结晶沉积到关节而导致
关节局部的红肿热痛。“发作急性期特别疼，
有患者形容即使一阵风吹过发病部位都疼得
受不了，但疼痛很快能过去，一般第一次发作
两三天后就能自然缓解，但如果后续不好好
降低尿酸，它还会反复发作。这就是最典型
的痛风表现。”李常虹说，大多数痛风初次发
作部位是在大拇脚趾根部的第一跖趾关节，
当痛风频繁发作，累及的关节还会增加，足
踝、足背、脚后跟、膝盖、手腕、肘关节以及手
指小关节都会发生痛风性关节炎。

李常虹提醒，痛风的危害很大。近期看
它可导致痛风性关节炎，出现急性疼痛，影响
生活质量。远期看，不仅可导致痛风性关节
炎、长期尿酸高；还可导致尿酸性肾病包括慢
性尿酸性肾病，出现肾功能不全甚至发展成
肾功能衰竭、尿毒症；有的人长期尿酸高，可
能出现肾结石即尿酸性结石，会进一步加剧
肾功能不全；此外，尿酸高还容易引发心血管
疾病。

“痛风一旦发作第一次，说明尿酸水平已
是失衡状态，如果不加以控制，再发痛风的风
险非常高。”李常虹指出，痛风反复发作，会出
现一次比一次严重的趋势。痛风性关节炎分
为四期：第一期，无症状的高尿酸血症；第二
期，急性痛风性关节炎发作期，可能是首次发
作；第三期，痛风性关节炎间歇期，隔一段时
间发作一次；第四期，慢性痛风石性关节炎。

“有一部分人群，如果第一次发病后接受了风
湿病专业大夫的建议和咨询后，在生活方式
上适当调整，可能一辈子只发作1次痛风。”

如果一个人有“三高”症状，是不是更容
易患痛风呢？李常虹表示，高尿酸与高血糖、
高血脂、高血压是并存的“四高”，这四高是互
相伴行的，不仅对于绝经后女性，对于男性也
一样，如果其合并肥胖、高血脂、高血压，也容
易出现高尿酸血症。

需重视无症状高尿酸血症，饮食控
制等可预防痛风发作

李常虹介绍，痛风是由尿酸沉积引起的
疾病，人体尿酸来源有两大部分，80%的尿
酸来源于人体内新陈代谢，20%的尿酸来源
于吃喝。像海鲜啤酒等高嘌呤食物摄入过
多，容易导致高尿酸血症。但是嘌呤本身又
是人体必需的物质，那么嘌呤到底是好还是
坏呢？

李常虹表示，嘌呤是构成遗传物质很重
要的一种成分，每一个细胞里都含有嘌呤。
在新陈代谢过程中，嘌呤会转化成尿酸。正
常情况下，这些尿酸会排泄掉；如果排不掉，
日积月累在体内蓄积过多，就会导致高尿酸
血症，以后会诱发痛风。日常饮食中，高嘌呤
食物包括海鲜、动物内脏、肉类、肉汤、各种酒
类等。“这些东西，在痛风急性发作期肯定要
避免食用。等痛风过去后，可以适量吃。但
对于发作过痛风的人，建议戒酒，尤其是啤

酒、白酒、黄酒和药酒。”李常虹提醒说。
李常虹指出，高尿酸血症是痛风发生的

病理生理学基础。在正常嘌呤饮食下非同日
两次空腹血尿酸水平，男性大于420 微摩尔/
升，育龄期女性大于360 微摩尔/升，医学上
就界定为高尿酸血症。当血尿酸高，但并没
有吸附到关节或沉积到肾脏，没有任何病理
性损害时，称为无症状的高尿酸血症。

“一旦一个人得了痛风，医生对其尿酸控
制得会更为严格。比如，痛风性关节炎病人
血尿酸水平至少要小于360微摩尔/升。如果
仅仅是无症状的高尿酸血症，那么通过饮食
控制把血尿酸水平控制在420微摩尔/升左右
就行。”李常虹解释说。

常熬夜、爱喝饮料等易引发痛风，
避免痛风年轻化需调整生活方式

夏天一杯可乐雪碧、秋天一杯奶茶，如今
成了许多年轻人的生活习惯。可是，饮料、奶
茶等含糖饮料摄入过多，也容易引发痛风。
因为其中含有果糖或甜味剂，果糖在体内代
谢后可产生尿酸，长期喝容易出现高尿酸血
症，进而引发痛风。那么，喝“无糖饮料”“零
热量饮料”等是否不会引发痛风呢？

“‘无糖饮料’只是不含果糖或蔗糖，但添
加了甜味剂，喝上去还是有甜味的。”李常虹

说，甜味剂大多是人工合成的，用多了依然会
在人体内转化为糖，代谢后增加嘌呤量。所
以，不建议痛风患者喝“无糖饮料”“零热量饮
料”等。

“一些20多岁男性得痛风，与其不健康生
活方式有关。熬夜、饮食无节制、剧烈运动
等，都会诱发痛风。”李常虹提醒说，痛风越来
越年轻化，是因为现在青少年肥胖率很高，很
多孩子运动少，喜欢点外卖，吃的高油、高脂、
高糖的东西转化成尿酸，合并肥胖，会加剧痛
风发生。还有部分20多岁男性得痛风，是因
为有痛风家族史，痛风也会遗传。

李常虹指出，很多欧美指南目前都不推
荐针对无症状的高尿酸血症患者进行药物
治疗，但推荐他们进行生活方式的调整，如
减肥、低嘌呤饮食、多运动、多饮水等方式，
可有效降低尿酸。如果患者只发作过一次
痛风，也没有其他并发症如高血压、糖尿病、
肾结石、肾功能不全等，也不是有降尿酸指
征人群，也可只进行生活方式的调整，主要
包含：1.低嘌呤饮食。2.多饮水，每天饮水保
证2000毫升以上，尿量要达到2000毫升以
上；如果饮茶应喝淡茶水，不能喝浓茶。3.适
度运动，但不能过于剧烈。过度运动会诱发
痛风，适度运动则有助于加快机体消耗，让
体内血尿酸水平降下来；肥胖人群务必要减
轻体重。

防治痛风，需了解六大常识
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■ 中国妇女报全媒体
记者 耿兴敏

“老年人感染
新冠病毒后发生重
症和死亡的风险显
著高于成年人和儿
童，风险程度甚至
数以百倍计；接种
疫苗的老年人出现
重症的风险明显低
于未接种疫苗的老
年人；由重症转为
轻症所需时间也大
大短于未接种疫苗
者。”国务院联防联
控机制科研攻关组
疫苗研发专班专家
组成员、中国疾病
预防控制中心研究
员邵一鸣在 11月
5日召开的北京市
疫情防控新闻发布
会上这样表示。中
国妇女报全媒体记
者在会上了解到，
从国内外数十亿剂
次的接种证实，我
国新冠病毒疫苗的
安全性和有效性均
有保障。

各国新冠患者
平均死亡年龄都在
70 岁以上。邵一
鸣介绍说，各国统
计的新冠患者平均
死亡年龄都在 70
岁以上。根据美国
CDC的公开数据，
与 18～29 岁感染
新冠病毒人群相比
较，50～64岁人群
感染新冠病毒后的
住院风险比提高了
4倍、死亡风险提
高了 30 倍；65～
74 岁人群的住院
风险提高了5倍、
死亡风险提高了
90 倍；75～84 岁
人群的住院风险提
高了9倍、死亡风险提高了220倍；85岁
以上人群的住院风险提高了15倍、死亡
风险提高了570倍。因而，只有提高和
加强老年人群的疫苗接种率，才能大幅
降低新冠肺炎的死亡。

老年人接种新冠病毒疫苗安全性和
有效性皆可保证。邵一鸣说，我国目
前使用的新冠病毒疫苗，按照相关审
批要求，在获得有关机构批准附条件
上市或紧急使用前，均开展了包括老
年人群在内的全人群的 I、II、III 期临
床试验，显示疫苗具有良好的安全性
和有效性。

邵一鸣介绍，我国疫苗在境外疫
情高流行国家的 10多亿剂次和国内
20多亿剂次的接种中，超大量的数据
显示出疫苗的安全性很好，在老年组
中的副作用还略低于其他成年人。总
体来讲，我国目前接种的主要几种新
冠疫苗安全性指标好过平常年份接种
的各种疫苗。

在有效性方面，国内外研究数据
证明，疫苗在预防新冠病毒感染，尤其
是重症和死亡方面的作用显著。邵一
鸣介绍，由钟南山院士领导的一项关
于广东疫情中疫苗的保护效果研究表
明，国药中生、科兴中维两种灭活疫苗
预防中度新冠肺炎的保护效果可达到
70.2%，对重症的保护效果达 100%。
这表明接种疫苗对重症、危重症均有
良好的保护作用，与之前境外Ⅲ期临
床试验结果一致。

接种新冠病毒疫苗的老年人出现重
症的风险明显低于未接种疫苗的老年
人。邵一鸣说，前期的临床试验及真实
世界研究均表明，我国新冠病毒疫苗对
预防感染有明确效果，对预防重症和死
亡有显著效果，对目前流行的德尔塔变
异株仍然具有保护效果。

邵一鸣分析了江苏省等地发生的疫
情，经初步分析，接种两剂后≥14天的感
染者中仅5例发展为重症，占所有重症
病例的约 5%；60 岁以上重症病例有
97%未接种或未完成两剂接种，危重症
患者均未接种。

邵一鸣说，今年以来，对国内多地散
发聚集性疫情初步分析表明，老年人接
种疫苗之后，出现重症的风险明显低于
未接种疫苗的老年人；即使出现重症，转
为危重症及需要插管的风险大大低于未
接种疫苗者；由重症转为轻症所需时间
也大大短于未接种疫苗者。因此，必须
补齐当前老年人群新冠病毒疫苗接种率
较低的短板，大力提高老年人群的疫苗
接种率，尽快实现“应接尽接”。

■ 中国妇女报全媒体记者 杨娜

生活中，为什么有些年轻人踢完一场
足球或打完篮球比赛后突然痛风发作？痛
风患者还能正常吃豆腐、蘑菇、海鲜等高嘌
呤食物吗？治疗痛风是否需要终身服药
……随着痛风越来越成为一种常见病，许
多关于痛风的问题也日益被人们所关注。
近日北京大学第三医院风湿免疫科医师李
常虹在接受中国妇女报全媒体记者采访
时，针对这些关于痛风的传言从专业角度
逐一答疑解惑。

同样吃海鲜、喝啤酒，为什么有
人患痛风有人啥事没有？

李常虹解释，这跟每个人遗传背景不同
有关。吃了高嘌呤食物不得痛风的人，是因
为其体内代偿机制很好，能尽快将过多尿酸
废物排掉；而痛风高危人群是由于体内排尿
酸的能力差。“由于饮食所带来的尿酸仅占
20%，对于已得了痛风的人，仅靠控制饮食预
防痛风可能没多大用；但对于高尿酸血症的
人，减少高嘌呤食物摄入，对防止进一步发
展成痛风是有用的。”李常虹说。

为什么剧烈运动易诱发痛风？

李常虹在门诊常会遇到年轻患者说
“我是踢完一场足球或打完篮球比赛后出
现痛风发作。”李常虹指出，一方面，运动
过程中由于大量出汗，血液是浓缩的，血尿

酸水平浓度也是增高的；另外，运动后体内
会有大量乳酸蓄积，体内酸性环境增加了，
但是尿酸在酸性环境中溶解度下降、容易
析出，促进了痛风发生。“当然，并不是所有
人剧烈运动后都会痛风，出现痛风的人多
半是之前就已有高尿酸血症。”李常虹说，
同样，年轻人在有高尿酸血症基础上，长期
熬夜也会增加痛风发作风险。

痛风患者能吃豆腐等豆制品吗？

李常虹认为，虽然大豆、豆腐、豆浆等豆
制品是高嘌呤食物，但豆制品在加工过程中
经过大量的水冲洗，其中很多嘌呤已被冲掉
了。因此在痛风发作急性期，豆制品是可以
适量吃的；平时则可以放开吃豆制品。同样，
由于嘌呤溶于水，对于痛风患者，蘑菇焯水后
也可以吃，肉焯水后也可以食用。但建议患
者吃肉时，养成“吃肉不喝汤”的习惯。

常喝小苏打饮料可预防痛风吗？

很多痛风患者平时常喝小苏打饮料，
认为可以预防痛风。李常虹指出，苏打饮
料的作用有限。很多人认为喝苏打饮料可
碱化尿液，让尿液ph酸碱度处于相对偏碱
状态，有利于尿酸的溶解和排泄。但是很
多时候尿液ph酸碱度已高于6.5，喝再多苏
打水也是没多大效果的。另外，市面上卖
的苏打饮料依旧含有甜味剂，甚至有的不
是单纯的苏打水，未必能起到降尿酸效
果。李常虹还特别提醒，小苏打就是碳酸

氢钠，属于盐类，摄入过多会涉及体内水钠
潴留的负荷问题。所以要综合考虑患者身
体状况、是否有心衰、心功能不全等问题，
如果有这类问题肯定不能推荐患者摄入含
钠和盐的药物。

下一次痛风何时发作是否可预
测？

发作过痛风的人，是否可以通过查尿酸
水平预知新一轮痛风发作时间？李常虹表
示，有时候痛风跟尿酸水平也不是正相关。
要想痛风离自己远点，更好是平时做好生活
方式的调整，尽量把尿酸控制在相对合理范
围内。一旦以往出现发作症状的关节部位
出现麻木、发胀的感觉，这时要立刻使用消
炎镇痛药物或秋水仙碱药物，可阻止痛风性
关节炎发作起来；如果等到完全疼起来再吃
这些药物，效果就不太理想了。

治疗痛风需要服药多长时间？

痛风的治疗就是降尿酸，把尿酸降到
合理范围内，如果尿酸盐结晶不从体内析
出，就不会导致痛风发作。很多人误以为，
用上降尿酸药物把尿酸降下来，痛风疼痛
症状消失后就可以停药了。李常虹提醒，
如果病情变轻没有疼痛症状了，就把药物
停了，可能尿酸水平又上去了，会出现病情
反复。想把尿酸控制在合理范围内，理论
上降尿酸治疗是长期的，类似于高血压、糖
尿病等慢性病一样，应是一辈子都要用药。
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