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前言

为了击退崭新的全民性疾病——痛风像痛风这样有着如此之多的误解和偏见的疾病大概非常少见吧。
虽然现在人们的健康意识增高了，日常生活中也总充斥着各种有关健康的信息，可是，直到现在，像
“痛风是富贵病吧”“别吃动物内脏之类的东西就没问题啦”之类的与科学完全相违背的知识还在普
通民众中广为流传。
其实，如今对于过着最普通不过的生活的现代人来说，不论是谁，得上痛风都不再会觉得有任何意外
了。
在饮食和生活层面上，过去被认为是“奢华”的方式，现在，已经成为再正常不过的日常生活了。
除此之外，吃得太多、肥胖、过度饮酒、压力过大等，有着这样充斥着诱发痛风的危险因子和生活习
惯的人也在增多。
就像是要证明这一点似的，痛风已经变成不单单是中老年人会得的疾病，其发病的高峰已经移向了三
十几岁，痛风患者的年龄层迅速地年轻化了。
幸运的是，现在已经大体上搞清楚了痛风和高尿酸血症的发病机制，确立起有效的治疗方法了。
只要接受正确的治疗，就有可能比较简单地控制尿酸值。
更何况，痛风也并不是那种一发作就会让人丧命的疾病。
不过，话虽这样说，但那种发作时的剧痛还是尽可能地不要体验到啊。
而且，一旦痛风发病，在绝大多数情况下，都会因无法根治而需要终身治疗，这需要极强的毅力和忍
耐力。
况且，最严重的问题在于那些伴随痛风和高尿酸血症而来的严重的并发症。
这其中有肾脏病、糖尿病、动脉硬化、心脏病、脑卒中等性命攸关的疾病，所以必须非常注意才行。
可以说，痛风治疗的最大目的，就是预防和改善并发症。
无论如何，了解有关痛风的正确知识，确立健康的生活习惯都是防治痛风的关键。
在本书中，从痛风的基础知识到稍稍有些深度的专业知识都做了深入浅出的解说，而且也详细介绍了
通过饮食、运动及日常生活来达到击退痛风的有效方法。
在健康体检中测查出尿酸值过高的人，请一定要仔细地参考，让这些方法为预防和改善痛风发挥重要
作用吧。
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内容概要

若是放任不管，痛风和高尿酸血症将带给你：突如其来的剧痛、高血压、高脂血症、糖尿病等生活习
惯病、肾功能衰竭、冠状动脉粥样硬化、心肌梗死、脑出血、脑梗死。
　　痛风治疗的两大法则：改变生活习惯和药物治疗。
仅仅限制高嘌呤食物的摄入毫无意义，合理膳食、均衡营养有助于尿酸控制，坚持运动，采取合理的
生活方式让高尿酸远离你，遵循医嘱、正确用药才能起到治疗效果。
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书籍目录

序章 尿酸过高的人很危险　痛风并非“只是很痛”的病　听说过痛风，可尿酸是什么　不良生活习惯
诱发没有任何症状的高尿酸血症　适当饮酒，远离压力，培养健康的生活习惯　会引发多种严重并发
症　最先遇到的是剧痛，最可怕的是随之而来的并发症　会导致代谢综合征　严重的并发症　通过改
善生活习惯降低尿酸，预防并发症　没必要过于恐慌，定期检查尿酸值就好　养成良好的生活习惯是
控制尿酸的根本　开始药物治疗也要坚持健康的生活习惯　【专栏】为了健康，戒烟吧第一章 了解潜
伏在身边的痛风和高尿酸血症　剧痛突然袭来　疼痛通常只局限于一处，患处也会发生红肿　尿酸过
高的状态持续下去就会发病　上百万的痛风患者　患者群迅速年轻化　历史上的名人也曾为痛风所苦
　现代人的生活充满了诱发痛风的危险因素　会引起痛风的尿酸和嘌呤到底是什么　嘌呤和尿酸都是
身体代谢的废弃物　嘌呤也是能量燃烧后的残渣　经由食物摄入的嘌呤不超过全体的10％～15％　尿
酸的异常升高是引起痛风发作的原因　尿酸增高到一定量以上就会结晶化　为了击退尿酸盐结晶，白
细胞开始发动进攻　激烈的“战争”结束之后，疼痛会突然完全消失　易患痛风的部位和人群　90％
的疼痛发作在下肢　90％以上的患者是男性　没有症状的痛风更加要注意　没有症状，却容易招致并
发症的无症状高尿酸血症　首先要注意的是对肾脏的损伤　众多导致尿酸升高的危险因素　现代人的
生活习惯是痛风的温床　416umoI／L，警戒线　超过416umoI／L，尿酸就无法完全溶解于血液中　并
不是超过正常值，就必须进行药物治疗　女性排泄尿酸能力强于男性　什么时候必须吃药了　首先应
该改善生活方式　需不需要用药因人而异　尿酸值超过475umoI／L，发作的危险增大　两种不同类型
的尿酸增高　肾功能低下造成的“尿酸排泄低下型”占大多数　生活习惯紊乱造成“尿酸生成过剩型
”　对尿酸过高置之不理的后果　疾病发展的三个阶段　基本没有任何症状的“无症状高尿酸血症期
”　疼痛反复发作的“间歇性发作期”　出现痛风石及并发症的“慢性痛风期　肾脏和尿酸的密切关
系　肾脏通过复杂的结构排泄尿酸　如果肾脏不能正常工作，尿酸就将上升　真正可怕的是种种致命
的并发症　痛风治疗的真正目的是预防并发症　肾病——容易患肾结石、尿路结石，甚至尿毒症　高
血压——痛风会诱发高血压，降压药也可能诱发痛风　高脂血症——发病的原因与痛风有共通性　糖
尿病——引起痛风的生活方式也容易引起糖尿病　动脉硬化——痛风是动脉硬化的原因之一，容易和
高血压等合并出现　心脏病——动脉硬化诱发心绞痛、心肌梗死　脑卒中——痛风病人脑动脉硬化的
发展超过本人年纪原有的水平　容易和痛风混淆的病症　只要接受适当的检查，基本上就不需要再担
心误诊　关节疼痛必须进行检查　由关节部位钙质沉淀引起的“伪痛风”　【专栏】 及早就医，才能
正确诊断第二章 健康的饮食方法有助于抵抗痛风　饮食要注意“时、质、量　饮食疗法的第一要点是
降低热量摄入，减少肥胖　营养均衡，控制盐分也是必不可少的　每个人都有自己适合的饮食量　喝
水都胖的人肯定还“喝”了别的东西　安全的减肥速度，1-2千克／月　每日所需热量因人而异　减少
热量摄取的烹饪法　不要过量摄入油脂　清淡的饭莱有益身体　采用更适合东方人的饮食方式　以肉
食为中心的饮食结构是尿酸上升的重要原因　低热量、高膳食纤维是传统饮食结构的优点　修正传统
饮食的缺陷，减少食盐的使用量　充分摄取可以促进尿液碱化的蔬菜和海藻　如果放任尿液酸性化，
出现并发症的风险会增高　蔬菜和海藻不仅能帮助尿液的碱性化，还有其他多种功效　每天最少要
吃300克的蔬菜和尽可能多的海藻　少吃肉，多吃些当季的鱼　过了40岁之后，多吃鱼更健康　注意鱼
肉新鲜度和食用量　摄取大豆及其制品中的优质蛋白质　大豆是优质蛋白质的来源　含有能够产生多
种生理作用的特有成分　每天至少要吃一次豆制品　多吃蘑菇、魔芋之类的低热量食品　食用低热量
的食品可以降低食欲　大量的膳食纤维可以预防生活习惯病　富含大量对身体有益的成分　充分摄入
可以预防便秘与肥胖的膳食纤维　对抗生活习惯病的法宝　绝对不能错过的有效减肥食物　食用膳食
纤维需要注意的地方　聪明地摄入糖类物质　糖类所含的热量是三大营养素中最多的　摄入过多会使
血液中的甘油三酯增加，造成动脉硬化　应该摄入谷物或薯类为主的糖类物质　水果中的果糖或砂糖
在体内容易变成脂肪　容易转换为脂肪的糖类会诱发尿酸上升　日常烹饪也要减少砂糖的使用量　好
吃的水果也不能吃得太多　导致肥胖的错误饮食法　不能定时定量吃好一日三餐　太晚吃饭，容易积
攒脂肪　⋯⋯第三章 养成运动的习惯，降低尿酸第四章 有助改善痛风和高尿酸血症的健康生活方式
第五章 痛风和高尿酸血症的药物治疗
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章节摘录

插图：不良生活习惯诱发没有任何症状的高尿酸血症痛风这种病，是会在某一天突然发作的。
体内的尿酸过分升高就会突然引发痛风。
然而，有时尿酸的水平即使已经上升到能够引起痛风发作的危险程度，也有可能不会出现任何能够让
患者发现的症状。
如果不了解有关痛风和高尿酸血症的知识，不定期地接受健康体检，那么不知不觉，患者的状况会渐
渐恶化。
尽管导致尿酸的升高有许多种危险因素，但大部分都“归功”于现代人的生活习惯。
关于这一点，后文还会有详细的论述。
在这里，先拿肥胖来举个简单的例子。
众所周知，肥胖是各种生活习惯病的温床。
痛风和高尿酸血症也不例外，肥胖的人都有尿酸偏高的倾向。
和肥胖相关联，过度饮食也是尿酸升高的一个重要原因。
痛风，过去曾经叫它富贵病、帝王病，就是因为这种病的患者多为王侯贵族和一些特权阶级的人。
这些在当时独占了财富和权力的少数人常常耽于美食，总是吃到肚滚腰圆才罢休，而在他们之外的其
他人却常常无法餐餐饱食，因而很少会吃到能够引发痛风的程度。
而现代人的饮食，就像是过去的特权阶级所吃的一样丰盛。
如果每天都保持这样的饮食，不管是谁尿酸都会升高，有引起痛风发作的危险。
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