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科普

有没有发现， 近几年我们身边尿酸超标的人
越来越多？ 许多人都知道，尿酸高了，一定要少吃
嘌呤含量高的食物。然而，有一种成分被不少人忽
视了，那就是果糖。

对于尿酸而言， 果糖是一种 “甜蜜的负担”。
2020 年，天津医科大学研究人员在权威期刊《营
养代谢与心血管疾病》 上发表了一项涉及 2.5 万
余人的研究， 探究了含糖碳酸饮料与高尿酸血症
的关系。 其中，很多碳酸饮料中使用的果葡糖浆，
就是由葡萄糖和果糖组成的。

研究发现，与几乎不喝碳酸饮料的人相比，每
周饮用 1 杯～3 杯碳酸饮料的男性，高尿酸血症患
病风险增加 18%； 每周饮用碳酸饮料≥4 杯的男
性，高尿酸血症患病风险增加 49%；每周饮用碳酸
饮料≥4 杯的女性，高尿酸血症风险增加 70%。

那么，果糖为什么会成为痛风的“隐形杀手”
呢？ 这是因为果糖在体内分解的过程中会直接产
生尿酸，等于增加了内源性尿酸的来源。相比于蔗
糖、葡萄糖等，果糖还会抑制肾脏对尿酸的排泄。
两者相加，可导致体内尿酸浓度成倍递增。

此外，若摄入过多果糖，还会增加患代谢综合
征的风险，高血糖、高血脂、高血压等随之而来 。
“三高”症状与肾脏的关系十分密切，因此，尿酸会
导致肾功能异常。

这些食物含有大量果糖

1.水果
水果因其含有丰富的维生素、 膳食纤维及矿

物质，且口感较好，受到人们的喜爱。 痛风及高尿
酸血症患者尽量选择果糖含量低的水果，柿子、无
花果、山楂、哈密瓜、冬枣、龙眼、葡萄等含糖量高
的水果，都不推荐食用，香蕉、石榴、橘子、苹果、梨
等水果也应慎重食用。

2.蜂蜜
蜂蜜中果糖含量高达 50%， 痛风患者尽量少

吃甚至不吃。
3.含糖饮料
含糖饮料中果糖丰富，如含糖可乐、果汁、奶

茶、功能性饮料等，痛风患者要慎重食用。
4.加工食品
目前，果糖被广泛应用于加工食品领域，包括

雪糕、面包、蛋糕、果脯、水果罐头等。

改善尿酸这样吃

国家卫生健康委发布的 《成人高尿酸血症与
痛风食养指南（2024 年版）》，给出了关于成人高
尿酸血症与痛风的 9 类食物选择建议：

1.谷薯类
优选食物：糙米、全麦面粉、玉米、青稞、荞麦、

黄米、燕麦、小米、高粱、藜麦、红薯、紫薯等。
不宜食物：油条、油饼等煎炸食品 ，饼干 、蛋

糕、甜甜圈等糖含量较高的加工食品。
2.肉类
优选食物：适量瘦肉、去皮禽肉等。
不宜食物：肥肉，动物内脏，腊肉等加工肉制

品，鱼籽、蟹黄、鱿鱼、牡蛎、蛤蜊等海鲜产品。
3.蛋类
优选食物：鸡蛋、鸭蛋等。
不宜食物：咸蛋等。
4.奶类
优选食物：脱脂奶、低脂奶、纯牛奶、低糖酸奶等。
不宜食物：奶油、黄油等。
5.大豆及制品类
优选食物：豆腐、豆腐干等。
不宜食物：油豆腐皮、豆腐泡等油炸豆制品。
6.蔬菜类
优选食物：新鲜蔬菜。
不宜食物：腌制蔬菜。
7.水果类
优选食物：樱桃、草莓、菠萝、桃子等新鲜水果。
不宜食物 ：糖含量高的水果制品 ，如果汁 、

水果罐头等。
8.食用油
优选食物：紫苏油、亚麻籽油 、核桃油 、橄榄

油、茶籽油、葵花籽油、玉米油、芝麻油、豆油、花生
油、胚芽油等。

不宜食物：棕榈油，猪油、牛油、羊油及其他动
物油。

9.调味品
优选食物：低钠盐（每天不超过 5 克）。
不宜食物：酱类、腐乳等高盐调味品，红糖、白

糖、糖浆等。 （据《健康时报》）

据统计，我国约有 567 万名青光眼致盲患者，且近
年来呈现年轻化发病趋势。 青光眼也被称为“视力的小
偷”，往往在悄无声息中损害着患者的视力，直至造成不
可挽回的后果。 本文带您深入了解青光眼。

青光眼是以眼内压力（眼压）升高为特征的眼病，会
导致患者视神经受损，逐渐影响视力，严重时甚至可能
导致患者失明。 青光眼并非单一疾病，而是多种眼病的
总称，临床上主要分为原发性、继发性和先天性三大类。
其中，原发性青光眼最为常见，可进一步细分为开角型
青光眼和闭角型青光眼。

开角型青光眼。此类患者通常没有明显的眼部不
适，其房水流出受阻，导致眼压缓慢升高、视野逐渐缩
小，往往到晚期才发现视力受损。

闭角型青光眼。闭角型青光眼又可分为急性和慢性
两种。急性闭角型青光眼发作时，患者会感到剧烈眼痛、
头痛，视力急剧下降，并可能伴有恶心、呕吐等症状；慢
性闭角型青光眼症状则较为隐匿，仅在劳累、情绪波动
时或暗环境下出现阵发性视物模糊。

青光眼之所以称为“视力的小偷”，是因为其早期症
状极容易被忽视。 由于眼压升高难以被患者自行察觉，
许多患者在视力明显受损时，才意识到自己已经患上了
青光眼。

青光眼不仅会导致视力下降，还可能对患者的心理
健康造成严重影响。长期视力受损会加重患者的心理负
担，引发焦虑、神经过敏，甚至可能导致抑郁症。此外，青
光眼还可能导致视野缺损，严重影响患者的生活质量。

尽管造成青光眼的具体原因尚未完全明确，但定期
进行眼部检查是预防青光眼、保护视力的有效手段。 特
别是有青光眼家族史、高度近视、高血压、糖尿病等高危
因素的人群以及 40 岁以上人群，更应提高警惕，要定期
进行眼科检查。

如果家族有青光眼病史，个体罹患青光眼的风险会
显著增加。因此，这类人群应更加重视眼部健康，要遵循
医生的建议进行更为频繁的眼科检查，以便及早发现并
干预潜在的青光眼问题。

保持健康的生活方式， 对于预防青光眼同样重要。
避免长时间低头工作、减少在暗环境下用眼、控制情绪
波动、保证充足的睡眠和合理的饮食，都有助于降低青
光眼的发生风险。

青光眼虽无法根治，但可以通过药物、手术等手段
有效控制病情进展。 一旦被确诊为青光眼，患者应积极
配合医生的治疗方案，按时用药、定期复查。

（据《大河健康报》）

定期检查 勿让青光眼“偷走”视力

尿酸超标可能是果糖在作怪

�����进入金秋十月，天气日渐转凉，如何增强孩子的身
体抵抗力？专家建议，孩子秋天要早睡早起，睡眠时间可
适当延长，有助于体内正气养蓄，促进孩子生长发育。
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增强身体抵抗力


