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本报讯 散步是简单易行的运
动方式。根据美国一项新研究，中
年妇女每周散步两次，心衰风险就
会下降两成。

该研究由美国布朗大学心脏病
学专家组织开展。对8.9万名50岁
以上妇女长达 10年的跟踪研究发
现，散步能起到显著的护心作用，其
降低心衰风险的益处与体重和其他
运动习惯无关。具体来说，每周散
步一次的妇女，即使时间较短，心衰
风险也能下降5%。随着散步次数
增多，患病概率会进一步降低——
每周散步两次，风险降20%；如果每
天散步，心衰风险则可下降 35%。
此外研究人员还发现，如果每次散
步的时长超过40分钟，妇女患心衰
的风险还可再降25%；步速快慢也
会带来不同，健步走比普通散步心
衰风险少38%。

当心脏停止向全身正常泵血
时，就会发生心衰。病情严重的患
者无法爬上楼梯台阶，觉得难以喘
息，连睡觉时也会出现呼吸困难。
1/3的心衰病人在患病一年内会死
去，该病的存活率甚至低于一些癌
症。因此，心衰是危及生命的严重
疾病，散步可降低心衰风险这一新
发现对我们来说颇具意义。该研
究作者索姆韦尔·莱斯拉说：“我们
已知健身可防心衰，但有些人觉得
散步不起什么作用。此次研究分析
显示，日常多散步就能减小患病的
概率。” （李悦康）

痛风是源于体内尿酸升高，
形成结晶，从而引起关节疼痛。
马永池说，高尿酸血症有一定的
遗传因素，家族中如果有同样的
病例要格外当心。另外，尿酸升
高与高嘌呤食物的摄入有直接
关系，红肉、海鲜、酒精、果糖等
都会增加痛风发生的风险。

常见的高嘌呤食物包括啤

酒、海鲜、动物内脏等，果酸类饮
料是新近发现的致痛风因素，如
痛风发病与橙汁摄入过多有
关。榨成一杯果汁需要两三个
橙子，喝两杯鲜榨果汁相当于摄
入五六个橙子所含的果糖量。
有研究显示，每天饮用1份、2份
橙汁的女性痛风发病风险分别
增加 41%和 142%。因此，水果

尽量直接吃，不要榨汁。有甜味
的饮料包括各种汽水、果汁等，
都含有过多的果糖，不宜多饮。
另外，高血脂不但可引起心脑血
管疾病，同样也可引起代谢障
碍，影响尿酸排泄而患痛风，建
议痛风患者低脂饮食。

马永池提醒，高尿酸血症引
起痛风发作和关节损害只是其

一个显性表现而已，它对身体各
个器官的隐性损伤不容忽视。
不论是否有急慢性关节损害，都
应该对其进行及时有效的干
预 。 因 此 ，当 血 尿 酸 超 过
420unmol/L时就应该去看医生
了，以便及早进行干预，避免出
现严重后果。

（魏应钦）

警惕“第四高”
远离痛风病

提起“三高”，大家都知道是高血压、高血糖、高血脂，对其危
害性也知之甚晓，然而对于“第四高”——高尿酸血症，很多人却
并未认识到其危害。高尿酸最直接的危害就是痛风，在临床上，
很多患者往往等到四肢关节长了痛风石，甚至并发了肾衰竭才
前去就诊。

每年的4月20日是“全民关注痛风日”，新华区人民医院风湿
免疫科主任马永池表示，这是因为血尿酸的正常值是420unmol/L，
高于420unmol/L就被称之为高尿酸血症，因此防治痛风要记住

“420”。高尿酸血症不仅可以引起痛风，还会带来肾损害、心血
管疾病、糖尿病等众多危害，要特别引起重视。

马永池介绍说，痛风是嘌
呤代谢紊乱所引起的一种晶体
性关节炎，以高尿酸血症为基
础。尿酸是嘌呤在人体的代谢
产物，高尿酸对人体多个组织
器官都具有危害作用。过高的
尿酸沉积在骨骼、关节处，会引
起痛风；沉积在肾脏会引起肾
病、诱发肾脏功能衰竭；高尿酸
还是多种代谢相关疾病（如肥
胖、糖尿病、高血脂等）和心血

管疾病的危险因素。痛风的治
疗不仅仅是急性期的抗炎止痛
治疗，更重要的是要把尿酸控
制在目标值，以避免其损伤关
节及内脏。

“对于痛风的急性发作，大
多数情况使用抗炎止痛药很快
就能缓解。然而不痛，并不意
味着病好了。”马永池说，不及
时、不规范的治疗会使痛风再
次发作。痛风属于慢性代谢性

疾 病 ，不 痛 的 时 候 更 需 要 治
疗。他在门诊中发现有不少这
样的患者，痛的时候积极治疗，
一不痛就不管了，不重视血尿
酸的控制。长此以往，不但痛
风发作会越来越频繁，还会引
起严重的后果。

因此，痛风的治疗重点不
是在止痛阶段，而在于不痛阶
段对尿酸的控制，这往往是病
人常常忽略的。控制血尿酸的

药物副作用并不大，在医生指
导下规范地长期用药，不会产
生危害。

查出血尿酸升高了，一定
会得痛风吗？马永池说，血尿
酸升高是身体的代谢出了问
题，并不是说血尿酸超出正常
值就一定会得痛风。不同人对
尿酸的耐受能力不同，同样的
高尿酸水平，有人会表现为痛
风发作，有人却可能无症状。

不痛不理后果很严重

远离痛风要“管住嘴”

女性多散步
心衰风险低


