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随着生活水平的提高和饮食结构的改变，高尿酸

血症已悄然成为常见的健康问题。据统计，我国高尿酸

血症患者人数已接近2亿，高尿酸血症的发病率有追赶

“三高”的趋势，可能成为“第四高”。然而，大多数人

对这一疾病并未给予足够的重视，目前仍缺乏有效的

干预和药物治疗。

那么，为什么高尿酸血症患者越来越多呢？其危害

有哪些呢？又该如何预防呢？今天，我们试着进行分析。

一、什么是高尿酸血症
尿酸是嘌呤代谢的最终产物，在人体内具有抗氧

化、参与能量代谢以及维持免疫功能等作用。正常情

况下，人体内嘌呤代谢产生的尿酸会通过肾脏排出体

外。然而，当尿酸生成过多或排泄不足时，血液中的尿

酸浓度就会升高，从而形成高尿酸血症。

人体血液中尿酸的饱和浓度为420 μmol/L。当尿

酸浓度超过饱和水平时，单钠尿酸盐晶体析出，可直

接黏附、沉积于关节及周围软组织、肾组织和血管等

部位，引发相关疾病。根据诊断标准，检查非同日2次

空腹血尿酸水平，男性大于420 μmol/L，女性大于360 

μmol/L，即可判定为高尿酸血症。

二、高尿酸血症的发展趋势
近年来，我国高尿酸血症的患病率呈显著上升趋

势，且越来越呈现出年轻化的特点。年轻人生活节奏

快，工作压力大，依赖外卖饮食，高糖、高碳水食物摄
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入过多，因此成为高尿酸血症的高风险人群。

此外，地域差异也对患病率有显著影响：沿海地

区因海鲜摄入较多，患病率较高；城市地区的患病率

也普遍高于农村地区。从性别分布来看，男性患病率

显著高于女性。随着疾病的复杂性、多样性及突发性

增加，高尿酸血症与其他基础疾病并存的情况日益普

遍，这不仅加重了患者的健康风险，也增加了治疗的

难度。

三、为什么产生高尿酸血症
高尿酸血症的形成与多种因素相关，主要包括饮

食、生活习惯、遗传、疾病等。

1.饮食因素

（1）高嘌呤食物摄入过多：如海鲜、红肉、动物内

脏、坚果等摄入过多。需要注意的是，并非所有海鲜的

嘌呤含量都高。例如，鳕鱼的嘌呤含量相对较低，而沙

丁鱼、金枪鱼、海蟹的嘌呤含量较高，过量食用易导致

尿酸升高。

（2）果糖摄入过多：果糖是高尿酸血症的重要诱因

之一。过量摄入含果糖的饮料或食物会使尿酸水平升高。

2.生活习惯

大量饮酒、缺乏运动、作息不规律以及睡眠不足

等不良生活习惯，也是导致高尿酸血症的重要原因。

3.遗传因素

部分人群由于基因问题，嘌呤代谢效率较低，导致

尿酸生成过多或排泄减少。
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4.疾病因素

肾脏疾病、糖尿病、心脑血管疾病、代谢性疾病等

也会增加高尿酸血症的患病风险。

5.健康管理不足

年轻人往往忽视定期体检和自我健康管理，误以

为年轻即可远离疾病，却不知高尿酸血症正呈现年轻

化趋势。成年人每天忙于工作和生活，无暇顾及自身健

康，未能早期发现和干预健康问题，最终导致高尿酸

血症愈发严重。

四、高尿酸血症的危害
高尿酸血症不仅是一种代谢性疾病，还可能引发

多种严重的健康问题。

1.痛风

高尿酸血症最常见的危害是痛风。当血液中尿酸浓

度超过正常范围时，尿酸盐结晶会沉积在关节及其周围

组织中，引发剧烈疼痛和炎症反应，甚至导致关节畸形。

2.心血管疾病

高尿酸血症可激活肾素-血管紧张素系统，增加

高血压的发生风险。同时，高尿酸血症常伴有C反应蛋

白水平升高，造成血管内皮损伤和坏死，引发心血管疾

病。有研究表明，高尿酸血症患者的房颤、冠状动脉疾

病和心力衰竭相关的死亡风险都显著升高。

3.肾脏损害

高尿酸血症可引发慢性高尿酸血症肾病及急性肾

功能不全。尿酸结晶沉积于肾脏，会对肾功能产生不良

影响。此外，尿酸结晶在尿路中形成结石，患者可出现

肾绞痛、血尿以及反复性尿路感染等症状。

4.代谢综合征

高尿酸血症常与其他代谢性疾病并存，如糖尿

病、高脂血症等。这些疾病相互作用，进一步影响患者

的健康。

五、如何预防和控制高尿酸血症
1.合理饮食

（1）减少摄入高嘌呤食物（如红肉、海鲜、动物内

脏等）。

（2）增加摄入蔬菜和水果（如芹菜、胡萝卜、西红

柿、香蕉等），有助于促进尿酸排泄，增强肾脏功能。

（3）多吃碱性食物（如苏打饼干），可以中和血液
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中的尿酸，降低尿酸浓度，减轻肾脏负担。

（4）建议每日饮水量在2000 mL以上，以白开水或

温开水为宜。充足的水分可以增加尿量，促进尿酸排

泄，稀释血液中的尿酸浓度。

（5）减少摄入高果糖饮料（如各种果汁、碳酸饮

料等）。果糖代谢会增加脂肪堆积和尿酸生成。

（6）避免饮酒。酒精会增加尿酸生成并减少尿酸

排泄。如果必须饮酒，可少量饮用红酒。

2.科学运动

（1）进行适度运动。可以选择散步、慢跑、做瑜伽

和打太极等，能够提高新陈代谢，促进血液循环，增强

肾脏功能，帮助尿酸排泄。建议每周进行至少150分钟

的中等强度有氧运动。

（2）避免剧烈运动。剧烈运动可能导致体内尿酸

水平急剧上升—运动后乳酸增加会抑制肾小管的尿

酸排泄功能，还可能因肌肉损伤使细胞内的嘌呤释放

增加，从而引发尿酸升高。

3.控制体重

肥胖会增加尿酸生成并减缓尿酸代谢，控制体重

有助于降低尿酸水平。

4.定期检查

定期检测血尿酸水平，及时发现并干预高尿酸血

症。当尿酸值高于540 μmol/L时，应在医生指导下服用

降尿酸药物；如果患有心脑血管疾病、肾脏疾病、糖尿

病等疾病，尿酸值超过正常值便应及时就医，并遵医嘱

服药。

总之，高尿酸血症的形成与饮食习惯和生活方式

密切相关。通过合理饮食、科学运动、控制体重以及定

期检查，我们可以有效预防高尿酸血症及相关并发症

的发生。

高尿酸血症对患者的日常生活造成严重影响，患

者往往依赖紧急药物治疗缓解症状，但无法根治。症

状缓解后，若患者恢复以往不健康的生活方式，疾病难

以得到有效控制。因此，对于已确诊的高尿酸血症患

者，应在医生指导下进行综合治疗。只有通过科学的自

我管理，才能有效控制病情，提高生活质量，远离高尿

酸血症带来的健康威胁。


