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三管齐下，应对高尿酸

每到体检季，当看到报告单上偏高的尿酸值，不少朋友心里直打

鼓：“尿酸高了，是不是痛风要来了？海鲜、啤酒再也不能碰了？肾脏会

不会出问题？”其实，高尿酸血症并不等同于痛风，只要科学管理，完全

可以避免发展成痛风等严重并发症。本文将带您科学认识高尿酸血症，并

通过饮食、运动、药物三管齐下，打造“无痛”生活。
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高尿酸血症有“三宗罪”

如果把人体比作一座城市，尿

酸就像是城市中的“代谢居民”。

其中约80%由人体自身细胞代谢产

生（“本地工厂”），20%来自饮

食摄入（“外来运输”）。正常情

况下，“居民”进出有序，城市运

转平稳。然而，当尿酸生成过多或

排 泄 受 阻 时 ， 就 会 造 成 “ 人 口 超

载”，引发高尿酸血症。

高尿酸的危害不容小觑，主要

体现在三个方面：一是“非法滞留

罪”，尿酸在血液中堆积，造成代

谢紊乱（男性≥420μmol/L，女性

≥360μmol/L即为高尿酸血症）；

二是“暴力强拆罪”，尿酸盐结晶

沉积在关节，引发急性痛风，常见

于 大 脚 趾 、 膝 盖 等 部 位 ， 疼 痛 剧

烈，严重影响生活质量；三是“腐

蚀设施罪”，尿酸盐结晶在肾脏和

尿路中形成结石，堵塞尿路，严重

时损害肾功能，甚至导致肾衰竭。

不良生活方式是“主谋”

尿酸主要通过两个“出口”排

出体外：一是肾脏大门，承担主要

排泄任务，受URAT1、ABCG2等

转运蛋白调控；二是肠道侧门，作

为辅助排泄通道，协同维持尿酸平

衡。

以下因素会导致尿酸生成过多

或排泄受阻。遗传背景是重要因素

之一，家族中有痛风或高尿酸病史

者，风险显著升高。饮食不当也是

常见原因，海鲜、火锅、啤酒、红

肉等高嘌呤食物摄入过多，会显著

增加尿酸生成。此外，肥胖、糖尿

病、高血压等代谢共病常与高尿酸

“结伴而行”，形成恶性循环。某

些药物如利尿剂、阿司匹林等可能

抑制尿酸排泄，而久坐、熬夜、饮

水不足等不良生活习惯，则导致肾

脏“排污”能力下降，进一步加剧

尿酸堆积。

三管齐下重建机体代谢稳态

怀疑尿酸高时，别自行判断，

应及时就医。医生通常会从以下几

方面入手进行精准侦查：一是抽血

检测，空腹血尿酸水平是诊断的主

要依据；二是尿液分析，通过24小

时尿尿酸测定，判断是生成过多还

是排泄障碍；三是影像学检查，B

超或双能CT有助于发现关节或肾脏

中的尿酸盐结晶。

治疗方面，并非所有高尿酸患

者都需立即用药，无症状者可先通

过源头减排（合理饮食）、疏通渠

道（促进排泄）、系统维稳（科学

运动）等措施，重建人体这座城市

的代谢稳态，防止痛风发作。

合理饮食  饮食管理是高尿酸

血 症 治 疗 的 基 础 。 首 先 ， 要 避 开

“ 红 灯 ” 食 物 ， 严 格 限 制 动 物 内

脏、浓肉汤、酒精及含糖饮料的摄

入，这些食物嘌呤含量高，易导致

尿酸生成过多。其次，要看清“黄

灯”食物，红肉每天不超过100克

（约手掌心大小），适量食用，避

免过量。最后，放心摄入“绿灯”

食物，比如低脂奶制品、绝大多数

新鲜蔬菜，以及樱桃、草莓等低糖

水果，这些食物有助于促进尿酸排

泄，降低血尿酸水平。

促 进 排 泄   促 进 尿 酸 排 泄 是

降 低 血 尿 酸 水 平 的 关 键 。 足 量 饮

水 是 简 单 有 效 的 方 法 ， 每 日 饮 水

2000～3000毫升，以白开水、淡

茶为佳，可增加尿量，促进尿酸排

泄。必要时，可在医生指导下使用

碳酸氢钠碱化尿液，防止尿酸盐结

晶形成，减少尿路结石的发生。

科学运动  推荐快走、游泳、

瑜伽等中低强度运动，每周5次，每

次30分钟，有助于促进血液循环，

增 强 肾 脏 功 能 ， 提 高 尿 酸 排 泄 能

力。但需注意避免剧烈运动，因为

剧烈运动可能导致乳酸堆积，抑制

尿酸排泄，诱发痛风。运动应循序

渐进、量力而行，持之以恒。

无 症 状 者 通 过 生 活 方 式 干 预

3～6个月后，要复查尿酸水平；若

痛风急性发作，可使用非甾体抗炎

药或秋水仙碱缓解疼痛，之后考虑

使用降尿酸药物；合并肾病或结石

者，除降尿酸治疗，还需要碱化尿

液并加强对肾脏的保护。


