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“三级预防”让过敏性鼻炎防治关口前移

当腰围悄然突破健康红线，
体检报告上的尿酸值变成红箭
头警示，你可知道，每增加1公斤
脂肪，身体就在为“第四高”铺就
温床？扎心的真相是，高尿酸血
症在我国已经成为仅次于糖尿
病的第二大代谢性疾病，《中国
居民营养与慢性病状况报告》显
示，肥胖人群血尿酸超标风险可
达正常体重者的3.2倍。为此，
聚焦这个被低估的代谢暗礁，别
让健康的身体触礁“沉船”。
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康复有道 麻醉科疼痛管理新添“利器”

体重失控 尿酸作乱
科学减重摆脱痛风威胁

高尿酸是如何进展成痛风的

高尿酸血症是指成人在正常嘌呤饮食情
况下，不分男女，非同日2次空腹血尿酸水平
超过420μmol/L（7.0mg/dL）。2018—2019年
中国慢性病及危险因素监测数据显示，我国
成人居民高尿酸血症患病率为14.0%，男性与
女性患病率分别为24.5%和3.6%。我国高尿
酸血症的患病率逐年增高，并呈年轻化趋势，
已成为仅次于糖尿病的第二大代谢性疾病。
痛风是指高尿酸血症患者出现尿酸盐晶

体沉积，导致关节炎（痛风性关节炎）、尿酸性
肾病和肾结石。典型表现包括夜间急骤起病，
疼痛持续加重，约12小时后到达高峰；疼痛程

度剧烈，如撕裂样、刀割样或咬噬样，难以忍
受；严重影响行动能力；关节红肿，皮温升高，
按压疼痛明显。痛风的病程分为无症状高尿
酸血症，又称“隐形杀手期”；急性痛风性关节
炎，常见表现为夜间突然被疼醒；间歇期又称
错觉痊愈的平静期；慢性痛风石形成，也就是
关节变形阶段；痛风性肾病，以夜尿增多、泡沫
尿为多见，以及尿酸性肾结石，患者有剧烈腰
痛伴血尿。临床上虽然只有5%—15%左右的
高尿酸血症患者会发展成痛风，但长期尿酸处
于高水平状态所带来的危害远不止关节疼痛。
高尿酸血症对身体的损害是多方面的。

肾脏方面，急性高尿酸可导致急性肾功能衰
竭，长期高尿酸可导致痛风性肾病，尿酸结晶

形成结石可导致梗阻性肾病。心脑血管方
面，高尿酸血症增加心力衰竭、心律失常的风
险，与冠状动脉粥样硬化性心脏病关系密切，
显著升高心血管疾病死亡率。

体重管理对降尿酸效果显著

肥胖与高尿酸血症的关系密切。研究显
示，我国BMI超过30kg/m2的男性人群中高尿
酸血症发病率可达46.9%，女性则为35.8%。
超重和肥胖的成年人更容易发生高尿酸血
症。诸多因素导致了肥胖与高尿酸血症的紧
密联系，包括肥胖导致的胰岛素抵抗，减少了
肾脏中尿酸的排泄；慢性炎症，脂肪细胞过量
分泌IL-6、TNF-α等炎性因子，激活黄嘌呤氧
化酶，使尿酸生成增加30%—50%；游离脂肪
酸竞争性抑制肾小管尿酸排泄；肠道菌群失
衡导致嘌呤重吸收增加。
减重手术不仅是目前治疗肥胖最有效的

手段，对降低尿酸也有显著的治疗效果。减
重手术术后2年高尿酸血症缓解率可达72%，
10年随访也有48%的缓解率。医学研究证
实，每降低10%的体重，可使血尿酸下降近
50μmol/L。
从此刻起，不妨将办公室久坐换成每小

时3分钟拉伸，把含糖饮料替换为柠檬水，用
膳食纤维包裹住过量嘌呤。科学管理与定期
监测才是避免肥胖、降低尿酸、守护健康的金
钥匙。

储宇霄 姚琪远（复旦大学附属华山医院
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■西瓜的营养价值
西瓜含水量高达90%以上，

是补充人体所需水分的理想选
择，其中钾离子有助于调节体内
电解质平衡。还含有维生素C、
番茄红素、胡萝卜素等抗氧化剂，
有助于清除体内自由基，减少氧
化应激。此外，西瓜热量较低，每
100克大约只有30千卡的能量，
因此到了夏季，也是不少体重管
理者的备选水果之一。

■如何挑选新鲜西瓜
挑选西瓜时有一整套“望闻

问切”。“望”，通过观察西瓜的表
皮，最好选择颜色翠绿，透着自然
光泽，瓜蒂新鲜的；“闻”，成熟的
西瓜会有一股清香味，这是它们
成熟度良好的标志之一；“问”，在
这里不是真的询问西瓜，而是晃
动西瓜，如果有水声，那可能是西
瓜不新鲜的信号；“切”，轻轻按压
西瓜表皮，新鲜的西瓜表皮会坚
实有弹性，反之西瓜表皮会软塌。

■哪些人不宜吃冰西瓜
尽管西瓜有着清热解暑的功

效，但并非所有人都适合大量食
用。西瓜在《本草纲目》中被记载为“天生
白虎汤”，性寒味甘，归心、胃、膀胱经。瓜
肉与瓜皮属性略有差异。瓜肉性寒，含水
量高，擅长生津止渴；瓜皮（翠衣）性凉，利
水消肿作用更显著。对于一些脾胃虚弱的
人，过量食用可引起胃痛胃胀、腹痛腹泻等
不适，这类人群应视自身情况适量食用。
西瓜属于升糖指数较高的水果，对于需要
控制血糖或糖尿病患者来说，可在两餐之
间食用适量西瓜，并及时监测自身血糖水
平。对于有心血管系统疾病的患者来说，
食用冰西瓜后心血管在冷刺激后痉挛，血
管收缩从而进一步加重心肌缺血的风险，
这类人群最好食用常温西瓜。

■吃冰西瓜的注意事项
为了安全地享受冰西瓜，尽量选择购

买一些比较小型的西瓜。整瓜放冰箱或
者冰水冰镇，切之前把表皮清洗干净，家
里生熟食刀具要分开，以减少细菌的污
染，最好全家一起分享，一次性吃完，每天
食用不超过200—350克。对于一些比较
大的瓜，如果要切开放冰箱冷藏保存，就
要套保鲜膜，确保切面和冰箱中其他食物
隔离。冰箱温度尽量控制在2℃—4℃，12
小时内吃完，不超过24小时。切记冰箱
不是保险箱，隔天食用时应把表面1厘米
切掉后再食用。

■养生智慧与饮食贴士
通过科学认识西瓜的食用价值，我们

既能践行“药食同源”的养生智慧，又能实
现食材零浪费理念。以西瓜翠衣为例，其
可加工为爽脆酱菜、开胃凉拌菜或消暑茶
饮。传统酱菜虽风味独特，但钠含量偏高，
建议改用醋泡工艺替代高盐腌制；也可尝
试切丝搭配柠檬凉拌，或切块煮茶、炖汤，
这些创新吃法既能保持翠衣的天然风味，
又能最大限度保留其营养成分。
通过正确的挑选和食用方法，我们可

以尽情享受冰西瓜带来的清凉惬意，同时
也能有效避免因食用不当造成的健康风
险，度过一个健康的夏天。
牛晓璇（复旦大学附属中山医院营养科）

炎炎夏日，下班回到家

后，一块冰凉的西瓜简直是

消暑解渴的佳品。然而，每

年夏天都有因为吃冰西瓜而

进急诊救治的例子，这不禁

让人思考，怎样才能既享受

这份清凉又确保健康呢？

在今年第十届中国过敏学院暨变态反应

性疾病慢病管理国际论坛上，中华预防医学

会过敏病预防与控制专业委员会编撰的《过

敏性鼻炎分级预防专家建议》（以下简称《建

议》）发布。《建议》从过敏性鼻炎的发病机制、

风险因素、疾病负担、分级预防策略、多学科

协作等多个维度进行阐述，着重阐述了过敏

性鼻炎的三级预防策略，对于普通人加强过

敏性鼻炎的预防管理特别有意义。人们可以

从中了解有效的干预手段，将过敏性鼻炎的

防治关口前移，降低过敏性鼻炎的发病风险，

同时帮助患者控制疾病症状，减少并发症，提

高生活质量。

过敏性鼻炎往往多病共患
过敏性疾病是一类从小到老全生命周期

都会发生的疾病。除了婴幼儿时期需要关注
致敏的窗口期外，成年期病毒感染、压力增大
也会导致免疫系统紊乱，引发一系列过敏性
疾病。而过敏性鼻炎在日常生活中很常见，
其风险因素复杂，疾病危害常常被忽视。新
加坡国立大学终身教授、耳鼻喉科研究室主
任王德云教授介绍，过敏性鼻炎以鼻痒、打喷
嚏、鼻溢和鼻塞为典型特征，严重者可进展为

鼻息肉、鼻窦炎。过敏性鼻炎不仅患者人数
多，也是其他过敏性疾病的危险因素之一。
一旦过敏进程启动，会导致过敏性疾病多病
共患的状态，许多患者会同时合并支气管哮
喘、皮肤过敏、鼾症、咽炎、结膜炎、中耳炎等。
过敏性鼻炎的相关致病风险因素大致分

为三大类：遗传因素、环境因素和非特异性
因素。非特异性因素主要包括免疫功能系
统失调、压力过大等精神因素、不良饮食和生
活方式。

不同人群预防策略亦不同
《建议》通信作者之一，天津市中医药研究

院附属医院皮肤病研究所所长、主任医师赵作
涛指出，过敏性鼻炎的诊断和治疗体系日趋
成熟，医学界也在着力倡导对过敏性鼻炎要
“防治结合、四位一体”，普及“坚持预防为主”
的理念，构建过敏性鼻炎的三级预防体系。
《建议》指出，过敏性鼻炎是一种由基因

与环境共同作用而引起的多因素疾病，因此
需要根据不同人群制定不同的预防策略。其
中，一级预防主要针对健康人群，或有过敏家
族史的未致敏个体，即有遗传易感性或暴露
于高风险环境中的个体。目的是减少过敏性

鼻炎的发生，预防产生过敏原特异性IgE（免
疫球蛋白E抗体）。二级预防旨在对已经有
轻微症状或已知高风险个体进行早期干预，
防止症状进一步进展。三级预防针对已确诊为
过敏性鼻炎的患者，采取一系列综合措施，减少
或减轻疾病发作后的症状，延缓疾病进展。
一级和二级预防主要采取非药物措施阻

止过敏性鼻炎的发生，包括筛查和回避过敏
原、早期检测与诊断、倡导健康生活方式和心
理健康、积极治疗其他过敏性疾病等。三级
预防主要采取环境控制和药物治疗等方式来
阻止过敏性鼻炎临床症状的加重和疾病进
展。药物治疗是三级预防中常用且有效的控
制过敏性鼻炎症状的手段。对于长期患有过
敏性鼻炎的患者，尤其是症状严重者，需在医
生的指导下长期使用药物，以稳定病情并防
止症状复发。
《建议》推荐，药物预防过敏性鼻炎的选择

包括鼻用激素（如布地奈德等）、抗组胺药（如氯
雷他定、盐酸左卡巴斯汀等）、鼻腔冲洗剂（如
生理盐水）等。不推荐根据代际更迭选择鼻用
激素，而应完成过敏原检查、确诊过敏性鼻炎
后，在医生的指导下，综合临床疗效、安全性以
及药物经济学等特点进行药物选择。 柏豫

“哎呦！哎呦呦……”当朱阿姨初次来到
疼痛科门诊时，半躺在推车上，痛苦呻吟不
断。她有椎间盘突出病史十余年，近期在接
受心脏手术后腰痛骤然加重，彻夜难眠，翻身
剧痛，自己和家属的生活都陷入了困境。医
生经过充分评估后，决定为其实施神经调控
新技术——神经射频消融术缓解病痛。
神经射频消融技术是一种通过射频发生

器在温差电偶电极间产生超高频电流，使组

织内离子震荡并与周围质点相互摩擦，从而
在局部组织中产热并形成蛋白凝固灶。这种
凝固灶可以阻断或改变痛觉信号的传导路
径，从而达到镇痛的效果。当前常用的“脉冲
射频”技术，在治疗过程中温度不超过42℃，
因此不会破坏感觉或运动功能，有效率高达
80%至90%。它作为一种微创治疗手段，因定
位准确，手术时间短，对患者生理功能影响轻
微，已被越来越多患者接受。

治疗当天，由于射频操作需俯卧位，朱阿姨
忍痛配合，治疗全程在超声引导下完成。医生精
准穿刺至脊神经根旁，进行感觉与运动测试后，
启动长时程高电压的脉冲射频模式。因其受累
节段较多，治疗持续一小时以上，结束后她便可
自行翻身，疼痛明显缓解。数周后复诊，朱阿姨
神采奕奕、步态轻盈，自述已经摆脱轮椅与拐
杖，生活质量大幅提升，对治疗效果十分满意。

高新跃（上海市第八人民医院麻醉科）


