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“ 大 夏
天的，来瓶冰镇啤酒就烤

串，再涮个肉，多爽！”夏日里，好友
聚餐带火了烧烤店、火锅店的生意。但

这种吃法面临一个问题，当一些人摄入过多
的肉类、海鲜、啤酒时，就可能导致或诱发痛
风，常见的不适表现就是关节疼痛。

近年来，生活水平提高，饮食摄入越来越丰
富，将痛风的发病率推上了一个新台阶。但痛
风防治知识的普及程度远不及糖尿病、高血
压等常见病，还存在着不少认识误区。

总结多年的临床经验，我们来聊聊
痛风这个病究竟是怎么回

事。

本报讯 记者陈希子报道：近日，家住咸安同心
路社区的居民王阿姨想咨询，如何预防骨质增生？

同心路社区卫生服务中心医务人员介绍，导致骨
质增生的原因有很多，如身体机能的退化与衰老、过
量的运动等，而中年老人群和青壮年人群是骨质增生
的易发人群。

关节损伤包括软组织损伤和骨损伤。关节的骨质
增生经常与关节内骨折有直接关系。骨折复位不完全，会
造成关节软骨面不平整，从而产生创伤性关节炎。对于关
节内骨折的患者，如果能够及时治疗，作到解剖复位，完全
可以避免创伤性关节炎和关节骨质增生的发生。

避免长期剧烈运动。长期、过度、剧烈的运动或
活动是诱发骨质增生的基本原因之一。尤其对于持
重关节(如膝关节、髋关节)，过度的运动使关节面受力
的变大，磨损可能会加剧。长期剧烈运动还可使骨骼
及周围软组织过度地受力及牵拉，造成局部软组织的
损伤和骨髂上受力不均，从而导致骨质增生。

食用高钙食物。骨质增生患者应多吃一些含钙
量高的食物，如牛奶，奶制品，虾皮、海带、芝麻酱、豆
制品等，有利于钙的补充，同时注意营养均衡。

居民平常宜适当进行体育锻炼。避免长期剧烈
的运动，并不是不活动，恰恰相反，适当的体育锻炼是
预防骨质增生的方法之一。因为关节软骨的营养来
自于关节液，而关节液经过“挤压”才能够进入软骨，
促使软骨的新陈代谢。适当的运动，特别是关节的运
动，可增加关节腔内的压力，有利于关节液向软骨的
渗透，减轻关节软骨的退行性改变，从而减轻或预防
骨质增生，尤其是关节软骨的增生和退行性改变。

体重过重也是诱发脊柱和关节骨质增生的重要
原因之一。过重的体重会加速关节软骨的磨损，使关
节软骨面上的压力不均匀，造成骨质增生。因此，对
于体重超标的人，适当的减轻体重可以预防脊柱和关
节的骨质增生。

出差途中偶遇施援手

赤壁医生无锡救老人
本报讯 通讯员宋超报道 ：一名耄耋老人猝不及

防摔倒，一名男子迅速展开施救，近日 ，赤壁医生宋寄
春在无锡勇救老人的事迹受到人们的称赞。

6月16日，赤壁市人民医院消化内科医生宋寄春
正在外出学习，从江苏无锡奔赴下一目的地时，一名老
人突然摔倒在了前面，周围人群迅速聚拢起来。他闻
声冲上前，呼唤倒地的老人，发现患者此时已呼之不
应。他立即为老人把脉检查，意识丧失、脉搏20次/
分、自主呼吸微弱、瞳孔散大、小便失禁……多年的行
医经验告诉他，老人极可能是发生了心源性猝死。在
周围群众的帮助下，他迅速将患者置于平卧位，立刻为
患者进行心肺复苏抢救，并让大家帮忙拨打了120急
救电话。

1次、2次、3次……30次按压两次人工呼吸，10分
钟、20分钟……直至120救护人员赶到现场，他已连
续为患者进行了20多分钟的心肺复苏。庆幸，老人逐
渐恢复自主呼吸，脉搏也有所回升，但仍需要到医院做
进一步的检查处理。配合120救护人员将老人送上急
救车后，宋大夫也悄然退到人群中……

本报讯 记者朱亚平报道：近日，2019年咸宁国
际温泉马拉松开始报名了，家住温泉城区茶花路的居
民刘先生跃跃欲试，他准备今年跟爱人第一次开跑。
他咨询，跑马拉松应注意哪些事项？

据了解，跑马拉松是很多当代人健身的首选，不仅
可以释放生活压力，还可以消耗掉身体内多余热量。
但对于新手来说，也有很多问题需要注意。

健康管理师周益华建议，通常没有马拉松训练的
人，会在跑马拉松的时候遇到“运动性生理极限”状态，
包括肌肉痛、关节痛、极强的疲劳感等。这时应放慢速
度甚至采用走跑结合的方式，主动加深呼吸，一般两三
公里后就会挺过身体极点。

赛前准备：早餐建议白米粥一碗、面食二两、鸡蛋
一至二个(最好不吃油炸、过甜食品和肉食食品)；临赛
前30分前适度进行慢跑，一是提高自己的体温，二是
提高心脏等的适合力。

跑马拉松时，不要过早脱衣服：一是保持体温，二
是防止受伤；跑全程的人一般15公里后开始补水，一
次少量，太早补水或喝过多容易引起腹痛或尿急，在
20公里后要适量补充含糖饮料或自备的能量饮品。

赛后注意事项：迅速保温、补水、补充食物(只能是
碳水化合物)，切记不要吃的太多。切记当天不能蒸桑
拿、泡热水澡等，可按受按摩，赛后24小时可进行
10—20分钟慢跑。

跑马拉松的注意事项

如何预防骨质增生

2016年，国际及国内分别出台了最
新的高尿酸血症和痛风的临床诊治指
南，明确血尿酸达标治疗策略。其中指
出，痛风患者应通过改善生活方式和规
范化降尿酸治疗，将血尿酸水平长期控
制在360umol/L以下，从而达到有效防
止痛风发作，最终治愈痛风的目的。同
时，指南针对痛风的急性期、间歇期及慢
性期，分别制定了相应的治疗方案。

但在临床实践中，痛风的达标治疗
并不如人们设想的那样容易，甚至可以
说是非常“难治”。痛风为何会成为难治
疾病呢？

首先，我国目前的痛风患者以男性
为主（男女比例为19∶1），发病高峰年龄
在40岁至50岁之间，且逐渐有年轻化的
趋势。这类人群正值年富力强之时，工
作压力大，社会影响因素复杂，生活自律
性较差，严重影响患者就医的依从性。

其次，痛风的发病特点是发作时疼
痛剧烈，间歇期恢复如初，这导致很多患
者“好了伤疤忘了痛”，发作时就医，缓解
后便不来随访。

第三，高尿酸血症和痛风的发生往
往说明机体在尿酸代谢方面存在不足或

缺陷，这种代谢缺陷有时不能仅依靠改
变生活方式和饮食来弥补，还需要接受
药物治疗。因此，痛风患者大多需要长
期服用降尿酸药物和控制饮食，这需要
患者极大的毅力去坚持。

此外，缺乏疾病相关知识、降尿酸治疗
过程中痛风发作引起的恐惧心理、担心药
物副作用等，都是导致痛风难治的因素。

痛风是一种历史悠久的疾病，古代
时主要在宫廷中盛行，患者多为帝王将
相和达官贵族，加之其发作时痛苦万分，
被盎格鲁·撒克逊人称为“王者之病，疾
病之王”。而今在中国，最新数据统计显
示，我国高尿酸血症患者已达1.7亿人，
而痛风患者超过8000万人，并正在逐年
增加。面对疾病的严峻形势，我们要提
高对高尿酸血症和痛风的警惕性，了解
疾病相关知识，定期参加体检，合理膳
食，改善生活习惯，增加体育运动，不让

“王者之病”变成“疾病之王”。
（本报综合）

服用维生素D

或降低癌症死亡风险
美国密歇根州立大学研究人员发现，服用维生素

D补充剂能降低癌症死亡风险13%。
研究人员分析服用维生素D补充剂的10项随机

试验数据得出上述结论。试验涉及平均年龄68岁的
7.9万人，随访至少3年。研究人员发现，服用维生素
D补充剂不能降低患癌症的风险，但服用者死于癌症
的风险降低13%。

英国《泰晤士报》援引研究项目牵头人塔里克·海
卡尔的话报道：“关键信息是，维生素D可能有益癌症
患者。”

研究没有揭示服用维生素D补充剂降低癌症死亡
风险的原因。研究人员认为，这或许因为维生素D有
益增强人体免疫系统。先前实验室研究显示，维生素
D有助细胞生长。

研究人员在5月31日至6月4日举行的美国临床
肿瘤学会年会上报告这一结果。 （本报综合）

治痛风只管住嘴还不够

“痛风”二字其实非常形象，充分体现
了它的临床特点。其发病的主要症状是
受累关节部位疼痛，让人无法忍受。但这
种剧烈的疼痛往往来得快，去得也快，如
同一阵寒风袭来，激起人一身鸡皮疙瘩。
因此，这种表现在医学上称之为急性痛风
性关节炎，简称“痛风”。

此病的特点为突然发作的关节或其
周围部位的红、肿、热、痛，可自行或在药
物治疗后7天至14天内缓解，好转后病
变部位无任何症状。最常见的受累关节
为足的第一跖趾关节，其他关节也可受
累，每次发作时大多为单个关节，反复发
作者可出现不同关节的交替疼痛。

临床上将这种发作时的表现称为急
性期。而两次急性期之间的无症状期称
为间歇期，如未经规范诊治，病情反复发
作，最终会进入慢性期。慢性期主要表现
为关节炎的持续存在、多关节受累、肾脏
损害以及痛风石（即痛风结节，是谷氨酸

钠尿酸盐在皮下聚集形成的结晶）的形
成。

痛风有明确的国际临床诊断标准，需
要专业的风湿科医生来完成，若患者掌握
早期自我识别知识，则会少走弯路，及早
获得正确的诊治。我们曾对痛风患者首
次就诊情况做过调研，发现首诊去骨科的
患者占了42.6%，此外还有去内分泌科、
疼痛科、中医科、急诊科等科室的，而首诊
去风湿科的仅占16.2%。这说明大多数
患者并不知道痛风属于风湿病，应该到风
湿科就诊，患者对于疾病的认知水平有待
提高。

另外，既往有高尿酸血症，在运动、饮
酒或进食大量高嘌呤食物后出现下肢关
节的隐痛，且疼痛程度迅速加重（往往24
小时内达到疼痛高峰）者，常常预示着痛
风的来临，要尽早去医院风湿科就诊。如
无法立即就诊，建议先自行服用消炎止痛
药再及早就医。

痛风与高尿酸血症有无因果关系
痛风是由单钠尿酸盐结晶在组织

中沉积导致的临床综合征，以急性关节
炎为主要表现，属于代谢性的风湿病范
畴。

而痛风发生的前提条件是高尿酸血
症。如果非同日两次空腹化验血尿酸，
男 性 超 过 416umol/L，女 性 超 过
357umol/L，即可诊断为高尿酸血症。
血尿酸升高就如同血糖升高一样，均与
人体代谢障碍有关。

那尿酸是从哪儿来的呢？尿酸是人
体内嘌呤合成代谢的终产物，即它不能
再进一步分解。尿酸产生后有2/3由肾
脏通过尿液排出，1/3在肠道内被微生
物所分解。所以，如果人体内产生的尿
酸过多，又无法通过肾脏及时被排出，
就会导致血中尿酸水平升高，形成高尿
酸血症。通俗来讲，如果我们经常食用
含嘌呤较高的食物，比如，海鲜、肉类、
豆腐等，这些嘌呤在体内吸收后会增加

合成代谢，产生大量的尿酸，若超出肾
脏排泄的能力范围，就会引起血中尿酸
升高。

目前，随着人们生活方式和饮食结
构的改变，高尿酸血症的患病率呈逐年
上升趋势。上世纪 80年代，我国高尿
酸血症患病率仅为 1.4%，如今则上升
到13.3%。长期患高尿酸血症会对人体
健康造成一系列损害，如患急性痛风性
关节炎、痛风性肾病或肾结石，加重心
脑血管疾病风险、降低胰岛B细胞功能
等。

不过有一点需要明确，高尿酸血症
不完全等同于痛风。仅有5%-12%的高
尿酸血症患者会发生痛风，且约有1/3的
痛风患者在急性发作期检测血尿酸并不
高。由此可见，高尿酸血症是痛风发病
的基础和前提，但并非血尿酸升高就一
定会得痛风，而痛风发作时也不一定血
尿酸就高。

门诊中，患者最关心的问题就是
“我这病是怎么得的？”虽然我们在前面
说了，高尿酸血症是痛风发生的前提，
但关于痛风的确切发病机制尚不完全
清楚。

不过，导致痛风患者关节炎急性发
作的直接原因是清楚的：由于血尿酸浓度
过高，在关节或其周围组织中形成尿酸盐
结晶，引发中性粒细胞介导的炎症反应。
其机制涉及理化反应、免疫炎症及病理学
等多方面，专业性较强。我们挑选两个
患者关注的问题来主要介绍一下。

痛风一定会遗传吗？
痛风的发病与遗传是密切相关

的。研究表明，痛风属于多基因遗传性

疾病，其发病是遗传因素与环境因素共
同作用的结果。

人们很早就发现痛风发病具有家族
聚集性，其家族发病率约为11%-80%，
有40%的痛风患者具有家族史。但需要
说明的是，这种多基因遗传病不同于我
们平常说的符合孟德尔遗传法则的单基
因遗传病，即并非上代有病，下代或隔
代必然发病，它是无法通过简单的基因
检测而预测是否发病的。

目前，已知和痛风发病相关的易感
基因包括参与尿酸生成的基因，如次黄
嘌 呤 - 鸟 嘌 呤 磷 酸 核 糖 基 转 移 酶
（HPRT），以及影响尿酸肾脏排泄的基
因，如尿酸盐阴离子转动体 1相关基
因。这些基因的缺陷在一定程度上会
增加高尿酸血症和痛风发病的风险，但
同时又受后天环境因素的影响。因此，
即使有痛风家族史或携带有痛风的易
感基因，在现实生活中也不一定就会得
痛风。

是吃出来的吗？
许多人认为痛风是吃出来的病。

在一定程度上，这种说法不无道理。从整
体来看，痛风多见于经济发达的欧美国家
和近几年发展迅速的新兴经济体，而在非
洲或贫困地区较为少见。此外，痛风患者
多为家境殷实、衣食充裕的群体。

就我国自身情况而言，改革开放前
痛风患病率非常低，现在的患病率较之
以前翻了近10倍。而且，痛风患者大多
缺乏对自身健康的科学管理意识。在
当前工作快节奏、高强度、高压力的情
况下，长期久坐、缺乏运动、饮食不规
律、膳食不合理、熬夜、紧张、吸烟、饮酒
等不良生活方式较为普遍。

客观来说，社会环境、经济条件、饮
食结构、生活习惯等多方面的环境因
素，都与痛风的发病密切相关。

3“先天”“后天”
谁更关键

4 别让“王者之病”变成“疾病之王”

少喷香水多穿浅色衣服

夏季防蚊驱蚊实用小窍门

随着气温的升高，蚊虫也
进入快速繁殖期。受到蚊蝇骚
扰怎么办？您做好防蚊的准备
了吗？为此，相关专家特别制
作了《居家虫害防制宝典》之

《防蚊妙招》，教您认识蚊虫，送
您防蚊宝典。专家建议市民在
做好防蚊工作的同时，清除无
用积水，如花盆下积水、房前屋
后死水及各类小容器积水等
处，防止蚊虫孳生。

蚊子传播的疾病达 80 多
种，可传播流行性乙型脑炎、登
革热、疟疾、基孔肯雅热、黄热
病、丝虫病、日本脑炎及西尼罗
河热等人兽共患病。

蚊虫是完全变态昆虫，它
的生活周期包括卵、幼虫、蛹和
成蚊四个阶段。蚊虫的卵在水
中孵化，幼虫和蛹都在水中生
活，成蚊则在陆地上生活。

蚊子分雄、雌两性，雌蚊必
须吸血才能产卵。一只雌蚊从
卵到成虫，只需要7至10天，产卵
量有一两千个。库蚊是室内最常
见的蚊子，被称为家蚊，它们胃
口小、攻击性不强；伊蚊俗称花
蚊子，个头比库蚊小却最凶猛，
且喜欢在大白天“公然作案”。

预防

常洗澡少用香水

常洗澡，保持皮肤清爽，可以减少汗液
气味对蚊虫的吸引。少用香皂和香水，蚊子
喜食花蜜露，因此，使用香水、化妆品、面霜
等带花香味的物品后，被蚊子叮咬的概率会
上升。不过，并非所有的香味都会招惹蚊
子，如男士常用的古龙香水中因带檀香味，

反能起到驱蚊的作用。

一些天然植物可驱蚊

蚊子对特殊的气味比较害怕，一些天然
植物对蚊子有驱避作用。比如夜来香、艾叶
草，其中最明显的是除虫菊，对蚊子有很强
的驱避甚至杀灭作用。柠檬草油、香茅和香

叶醇等气味蚊子也不喜欢。

户外运动穿浅色衣服

在蚊子较多的地方活动时，尽量穿浅色
的长袖衣服，同时要穿袜子，这样不仅可以
减少人蚊接触，蚊子感觉到人的皮肤湿度降
低、皮表挥发物减少，也会减少叮咬。

正确使用防蚊产品
蚊香

天黑前点燃蚊香，驱蚊效果最佳。如果
在封闭的房间，蚊香可以杀死蚊子；在通风
处，蚊香能起到驱赶蚊子的作用。电蚊香在
使用时要注意药片和加热器的配套使用，一
般可维持6至8个小时。

气雾剂

黄昏时是蚊子活动的高峰期，此时使用
气雾剂能起到最大效果。使用杀虫气雾剂
时尽量不要朝衣物、床单、家具、皮肤、餐具
上直接喷洒。蚊子数量不是很多时，不建议
使用杀虫气雾剂。使用杀虫气雾剂要注意，
对苍蝇、蚊子这样的飞虫要在空中喷洒，角
度为45°。喷洒完毕后最好关闭门窗半小
时到一小时，然后再开窗通风。杀虫气雾剂
用起来方便，但喷洒过量对人体也会有一定
的毒性，所以在家中使用杀虫气雾剂时一定

要注意安全，防止中毒。

驱避剂

驱避剂是一种为驱赶蚊子而往身上涂
抹的药物，可涂抹于裸露的皮肤处，如手臂、
脸颈、小腿等，一般4小时有效，过了这个时
间就应该重新涂抹了。另外，要注意看自己
是否有过敏现象。药效与活动量、出汗量有
关，如果在户外，药效持续时间可能会缩短，
应及时涂抹。

蚊子不全是夜行动物，比如传播登革热
的白纹伊蚊一般就喜欢在白天活动，因此白
天外出活动时同样需要防蚊。白天在绿化
带、林带等处进行户外活动时，最好使用驱
蚊液（驱避剂），尽量穿浅色衣物。

婴幼儿防蚊用蚊帐

除了传统的防蚊产品外，现在市场上主

打“婴儿驱蚊”概念的驱蚊手环、驱蚊贴等新
型驱蚊产品也很多。还有一种“驱蚊软件”，
其原理是通过电脑发声软件发出高低频声
波，制造让蚊虫难以承受的环境，实现驱蚊
甚至灭蚊的效果。但是，经测试发现，目前
最有效的驱蚊产品含有避蚊胺和驱蚊酯成
分，其他产品不是完全无效就是效果微弱。
因此，婴幼儿防蚊最好的方法还是使用蚊
帐。

水养植物每周彻底换水

居民家庭花瓶和水养植物至少每星期彻
底换水一次，要彻底清理空调托盘、花盆底碟
（托盘儿）积水，每周检查卫生间和厨房的地
漏或者更换具有防渗等功能的安全地漏，保
持地漏处无积水。房间可安装纱门、纱窗以
阻止蚊虫飞入，也可使用蚊帐减少人蚊接
触。 （本报综合）
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