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火锅奶茶酒成诱因

岛城40+女性高尿酸检出率上升
舟山医院风湿免疫科副主任中医师方立提醒：高尿酸是威胁肾脏、血管、

关节健康的“沉默杀手”
□记者 傅明燕 通讯员 叶青盛/文 记者 沈迅而/摄

春节刚过，舟山

医院内分泌科门诊就

迎来就诊高峰，高尿

酸血症检出率较节前

明显上升，其中40岁

以上尚未绝经的女性

患者占比显著增加。

很多女性误以

为 ，痛 风 是“ 男 人

病”，只要没有关节

肿痛，尿酸偏高一点

也没关系。舟山医院

风湿免疫科副主任中

医师方立明确提醒，

长期高尿酸，会对女

性的肾脏、血管、神

经系统造成持续损

伤，绝经后痛风发病

风险还会大幅升高。

40+女性作为家庭和

职场的中坚力量，更

应该重视尿酸管理，

别让无症状高尿酸拖

垮健康。
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女性高尿酸
危害远不止痛风

去年11月单位体检，市民许女
士的体检报告单上显示，尿酸数值
高达 600，她并未在意。“手脚关节
都好好的，没有痛风应该没关系
吧。”她觉得，平时少吃点海鲜就行。

事实并非如此。高尿酸血症对
男女的身体损害本质一致。“女性
受雌激素保护，绝经前极少出现急
性痛风发作。”方立解释，但这层

“保护屏障”，反而让脏器损伤被长
期忽视。

高尿酸血症是因体内嘌呤代谢
紊乱、尿酸排泄减少，导致血液中尿
酸浓度超标的代谢性疾病。其最直
接、最隐匿的危害是肾脏损伤。尿酸
需通过肾脏代谢排出，长期尿酸超
标，尿酸盐结晶会不断沉积在肾脏
组织中。初期可能仅表现为轻微腰
酸、夜尿增多，容易被当成疲劳或妇
科问题忽略。若持续不干预，会逐步
引发肾间质炎症、肾功能下降，出现
血肌酐升高、蛋白尿等问题，严重时
可进展为肾功能衰竭甚至尿毒症。

血管损害同样不容小觑。高尿
酸是动脉粥样硬化、血管斑块形成
的独立危险因素，长期尿酸偏高会
加速血管老化，损伤血管内皮。对于
40+女性而言，这会大幅增加高血
压、冠心病、脑梗死等心脑血管疾病
风险。

更需要警惕的是绝经后的健康
风险。方立介绍，女性在绝经前，体
内雌激素能促进尿酸排泄，抑制尿

酸盐结晶沉积，因此很少发作痛风。
但如果 40多岁时就长期尿酸偏高
且没有及时控制，等到50岁左右绝
经后，雌激素水平骤降，尿酸排泄能
力大幅下降，多年沉积的尿酸盐会
集中在关节腔析出，痛风发作概率
显著升高。方立介绍，“不少女性六
七十岁时突然出现关节剧痛、长出
痛风石，根源往往是中年时期长期
高尿酸埋下的隐患。”

预防高尿酸
饮食管理是核心

健康女性血尿酸建议控制在
420μmol/L以内；患有糖尿病、高血
压、慢性肾病，或长期饮食油腻、缺
乏 运 动 的 女 性 ，建 议 控 制 在
360μmol/L 以内，才能有效减少尿
酸盐沉积，降低脏器损伤风险。

方立表示，预防高尿酸血症，不
需要复杂的治疗，关键在于调整生
活方式，守住饮食、运动、体检三道
防线。

饮食管理是核心。很多女性只
知道少吃海鲜、肉汤、动物内脏能减
少嘌呤食物摄入，却忽视了其他高
嘌呤食物。“像我们日常吃火锅、各
类酒品、深海鱼、菌菇类、豆制品等，
过量食用都会导致尿酸升高。”方立
提醒，更需要警惕含糖饮料，这是女
性尿酸升高的重要诱因。

市面上的奶茶、果汁、功能饮
料，大多添加果葡糖浆，果糖在体内
代谢会直接生成尿酸，还会抑制尿
酸排泄，危害远超蔗糖。建议尽量不
喝奶茶、红牛、果味饮料等，购买饮

品时也要查看配料表，含有果葡糖
浆的尽量少喝。

运动方面，40+女性不必追求高
强度运动，快走、慢跑、瑜伽、广场舞等
中等强度运动即可，每周坚持3~5次，
每次30分钟以上。运动能促进新陈代
谢，控制体重，减少代谢紊乱风险。

目前，血尿酸已和血糖、血脂一
样成为常规体检项目。方立建议，40
岁以上、久坐不动、饮食不规律、有
家族痛风史的女性，每年务必重视
体检。很多女性忽视年度体检，等到
出现明显不适时，脏器损伤已不可
逆，定期筛查是发现无症状高尿酸
最有效的手段。

此外，作息规律、避免熬夜、保
持情绪稳定也至关重要。长期熬夜、
精神压力大，会影响内分泌和代谢
功能，加重尿酸堆积。40+女性兼顾
家庭与工作，更要学会调节情绪，保
证充足睡眠，减少代谢疾病的发生。

做好日常管控
稳定尿酸不复发

方立表示，如果体检发现尿酸
升高，女性朋友们也不必过度焦虑，
通过科学干预，绝大多数人能将尿
酸控制在正常范围，避免并发症。

首次发现尿酸升高，优先进行
生活方式干预：严格遵循低嘌呤、
低糖饮食，多喝水、多运动，规律作
息，坚持 3~6 个月，很多轻度升高
的尿酸可以恢复正常，“这个阶段
无须急于用药，调整习惯是基础也
是关键。”

若生活干预3~6个月后血尿酸
仍居高不下，或已经合并肾脏、血
管、关节问题，就需及时就医，在专
科医生指导下规范用药。方立提醒，
切勿自行购买保健品或偏方，也不
能因为无症状就拒绝治疗，规范使
用降尿酸药物，能安全有效地控制
尿酸水平。

日常生活中，还要学会识别痛
风早期信号。绝经后女性若出现大
脚趾关节红肿热痛，或手指、脚踝、
耳后出现硬结，可能是痛风发作或
痛风石形成，需立即就医。

方立强调，痛风从来不是男性
专属病，高尿酸也不是无关紧要的
小问题。对于40+女性而言，高尿酸
是威胁肾脏、血管、关节健康的“沉
默杀手”，绝经前的无症状，不代表
没有伤害，只是损伤更隐匿。

他建议广大女性朋友，尤其是
40岁以上人群，主动关注血尿酸指
标。管住嘴、迈开腿、多喝水、常体
检，摒弃“无症状就没事”的错误认
知，把高尿酸控制在萌芽状态，守护
好肾脏与心脑血管健康，以更健康
的状态迎接生活与工作。


