
近年来，高尿酸血症患病率明
显升高，且呈年轻化趋势，成为仅次
于糖尿病的第二大代谢性疾病。尿
酸超标后少喝啤酒、少吃海鲜是对
的。但很多人可能还忽视了一个关
键因素——高果糖食物。

专家告诉你，果糖为何能影响
尿酸代谢，并支招如何控好血尿酸
水平。
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春节期间，有明星因流感相继突然去
世，流感再度成为热门话题。记者注意
到，近日，另有中国女生分享在日留学期
间感染甲流被抬上救护车的濒死经历，走
过一次“鬼门关”后，她更加后怕：自己以
前太瘦了，身高165cm体重仅80多斤。
为此她感慨：“女人身上的每一斤肉都是
保你命的重要工具。”事后她也呼吁大家
不要过度追求瘦，该事件引发讨论。

关键时刻，体重真的能“保命”？东南
大学附属中大医院呼吸与危重症医学科
副主任、主任医师张蔷接受采访时指出，
追求“病态瘦”不可取，体重“超标”也不
利，“肥胖本身也是流感的危险因素之
一。”她强调，真正关键取决于免疫功能，
而并非看胖还是瘦。

大家通常有这种直观感受：生一场
大病，人可能会瘦一圈，“体重过轻的病
人相对来说可能身体素质较差一点。”但
张主任强调，免疫功能的强弱并不能单
纯与体重挂钩，还受机体的肌肉脂肪比
例、营养状况等多方
面因素影响。

“很多长期坚持
锻炼的人比较瘦但免

疫力很好，相反许多超重者抵抗力很差。”
张蔷说，如果是过度通过节食、依赖药物
减肥等不健康方式减重的人群，可能会导
致蛋白质、维生素等营养摄入不足，“比如
近年来流行的‘胰岛素减重’或极端节食
减肥，这种方式可能会扰乱人体代谢，导
致免疫力下降，反而更容易生病。”但反
之，“多出来的肥肉”也并不能“保命”，肥
胖是多种疾病（心脑血管、内分泌等）的高
危因素。

“节后很多病人一坐下来就说咳嗽好
久了，自己一个月前得了流感，是不是流
感没好，有没有可能‘大白肺’啊？”张蔷表
示，很多患者是流感急性期后的并发症，

“比如说上呼吸道感染以后出现的气道高
反应，其实跟流感关系不太大了，这个阶
段再去吃抗流感的药物，是没有必要的。”

目前临床门诊情况来看，节后流感的
病例并未明显增加。但专家提醒，流感诱
发的重症肺炎、心肌炎和脑炎是最危险的
并发症，仍不可大意，尤其是“高危人群”：
65岁以上中老年人，5岁以下小朋友，包
括孕妇、患有糖尿病、心脏病、肾脏病等基
础疾病人群，“重症肺炎导致的‘大白肺’
救治难度大，死亡风险高；流感也会诱发
呼吸系统基础疾病，比如哮喘、慢阻肺的
病人出现急性加重。”

果糖为尿酸生成提供“弹药”
我们的肝脏代谢葡萄糖时是限速的，

以确保ATP（供能物质）不会被消耗殆尽。
但果糖很特殊，它在肝脏代谢时“不

走葡萄糖的路”，不会被限速，可以导致大
量ATP被消耗而降解为AMP（该物质可
影响体内燃烧脂肪的机制，并产生能量），
同时这个过程还有一个副作用——加速
嘌呤合成，相当于为尿酸合成提供了更多
的原料。

南部战区总医院营养科营养师梁伟
芬补充道，大量摄入果糖还会刺激长链脂
肪酸合成，引起胰岛素抵抗，损害肾脏功
能、减少尿酸排出，进一步造成尿酸升高。

简单来说，高果糖摄入相当于为尿酸
生成提供“弹药”，并且还可通过“连锁反
应”导致体内的尿酸排泄受到抑制，从而
使血尿酸水平升高。

高果糖食物藏在哪儿？
果糖是单糖，一种最简单、无法进一

步分解的糖分子，存在于水果、蜂蜜、甜点
心、甜食、果脯蜜饯、甜饮料、果汁、奶茶等

食物中。
中国注册营养师刘萍萍提醒，水果中

的糖包含三种，即果糖、葡萄糖和蔗糖，果
糖与水果中的糖本质上是一样的，都是
糖，能量也都一样（1 克糖提供 4 千卡能
量），但对健康的影响不一样。

来自甜食饮料中的果糖，比较纯粹，
会被人体快速吸收，如果吃太多可造成肥
胖，并且可能导致相关代谢性疾病。

而水果中的果糖，因为膳食纤维的存
在，降低了吸收速度，再加上水果中含维
生素C、钾、有机酸、植物化学物等多种成
分，适量吃完整的水果，对健康是有益的。

很多饮品喜欢使用果葡糖浆、高果糖
玉米糖浆、转化糖浆等，里面均含有大量
果糖。其中，果葡糖浆的果糖比例最高可
达90%。果葡糖浆味道清甜，冰镇之后
更爽口，甜饮料其实是果糖的最大来源。

总的来说，健康人群无需特意忌口，
均衡饮食即可，更不必因此不吃水果。

但如果你尿酸水平已经超标，就要少
碰高果糖类食物，比如蜂蜜、甜点心、甜
食、果脯蜜饯、甜饮料、果汁、奶茶等。

对于水果则需酌情考虑，上海交通大
学医学院附属仁济医院临床营养科营养
师唐墨莲建议，高尿酸人群应控制高果糖
水果的摄入量，比如西瓜、荔枝、无花果、
柿子、菠萝等，非急性发作期每天可以摄
入150~200克，急性发作期则要避免。

尿酸超标，到底怎么忌口？
普通人日常吃饭做到食物均衡多样、

控制总热量不超标、不喝或少喝酒、保持
健康体重、适当运动就可以了。

对于尿酸已经超标的人、痛风患者来
说，“管住嘴”跟病情紧密相关。

◉怎么喝？

多喝水
人体约70%的尿酸需要随尿液排出，

心肾功能正常的高尿酸血症、痛风患者，
每日饮水量需达2~3升，使排尿量在2升
以上。梁伟芬建议，优先选择白开水，也
可以适量喝柠檬水、淡茶水（不宜喝浓
茶）、苏打水（需不含糖、低钠）等饮品。

宜喝奶
有研究显示，每日喝2杯（1杯约250

毫升）牛奶，可降低 50%的痛风发生率。
牛奶中的钙、磷、镁、乳清蛋白、乳糖等可
促进尿酸排出。

宜喝点咖啡
咖啡有利尿作用，且含咖啡因和绿原

酸，可干扰黄嘌呤转化成尿酸盐的过程，
有助减少尿酸生成、促进尿酸排出。推荐
喝不加糖的黑咖啡，但不必为了降尿酸，
刻意培养喝咖啡的习惯。

酌情喝豆浆
《中国高尿酸血症与痛风诊疗指南

（2019）》对豆制品的建议是：既不推荐也
不限制。对于尿酸控制不好、处在痛风急
性期的人，还是建议慎喝。

不推荐喝果汁
果汁的问题在于，把体积很大的水果

榨成汁后量变得很少，非常好入口，随便
喝几口就轻松摄入了大量的果糖和热量。

严格限制酒精
酒精代谢会消耗三磷酸腺苷，产生单

磷酸腺苷，后者会导致血尿酸水平升高。
酒精代谢还需要消耗大量水分，也会增加
血液中尿酸的浓度。

◉怎么吃？

在均衡饮食的基础上，限制高嘌呤食物
（嘌呤含量大于150毫克/100克）的摄入，有
助控制血尿酸水平。例如，基围虾、扇贝、河
蟹、生蚝等水产品，肝、肾、心等动物内脏，芦
笋、豌豆苗等蔬菜，嘌呤含量都较高。

此外，控制饮食总热量，少吃盐，多吃
糙米、荞麦、高粱等全谷物，规律合理的运
动，都有助于降低尿酸水平。

据生命时报

感染甲流后 身上的肥肉能不能保命
专家说，“每斤肉都是保命工具”并不科学，真正关键取决于免疫功能

1.患流感后能泡温泉吗？

不少人认为泡泡温泉、发发汗，对
身体是有好处的。然而，专家提醒，这
是一个错误观念，“感染流感的急性
期，尤其发热、鼻塞、咳嗽等症状比较
明显，或是乏力、虚弱的情况下，泡温
泉反而是不利的。”她强调，尤其是合
并有基础病，比如心脑血管危险因素
等病人，风险更高，“不建议大家这个
阶段去泡温泉。”

2.血氧降到多少要及时就诊？

“正常人的血氧饱和度通常在
98%~100%；如果患有肺部基础疾病或
是心脏病，基准水平相对低一点，但维
持在90%以上是人体基本需要的氧供
状态；如果低于93%，尤其伴有咳喘症
状要引起高度重视，及时就医。”张蔷

补充道，医学判断低氧血症的“金标
准”是通过动脉血气分析，一般普通家
庭或者是门急诊可通过指脉氧夹（夹
手指头）监测，可能受灵敏度影响会遇
到数值的波动，“如果指脉氧偶尔偏
低，但很快恢复，不用过度恐慌。”

3.流感疫苗还有必要打吗？

1月26日，国家卫生健康委召开新
闻发布会，中疾控回应称：接种流感疫
苗依然非常必要。总体来看，全国范围
内流感等呼吸道病原体的活动强度已
经下降，呼吸道传染病疫情水平下降。
根据既往监测情况，我国流感冬春季流
行期大多为每年的11月到次年2月或3
月，目前仍处于季节性流行期。及时全
程接种流感疫苗能有效降低个人感染
风险，减少重症和并发症的发生。

据扬子晚报、紫牛新闻

尿酸超标，控果糖和控啤酒海鲜一样重要
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◆遗失重庆市巴南区木洞镇第一社区居民委员会开具重庆市
农村集体经济组织收据0000267734金额5000元；声明作废
◆重庆欣易博制冷设备有限公司遗失公章
一枚，编号：5001078213228，声明作废
◆江北区你说我听西餐咖啡茶楼遗失营业执照副本2020.1.9
核发统一社会信用代码92500105MA60Q97E32声明作废
◆何永秀遗失残疾证，证号51023019511108666344作废
◆刘泉兴遗失残疾证500107201807068938声明作废
◆遗失张皓阳残疾证50010320140922211363，作废
◆遗失北碚区百媚俪人美容店卫生许可证：渝卫
公证字（2023）第500109003662号声明作废
◆遗失开县宝鲜农业开发有限公司法定名
称章、法定代表人个人名称章，声明作废
◆重庆市第一中级人民法院张红证件号00074遗失作废
◆遗失巫溪县老蒋烟叶种植场发票
专用章5002389830882声明作废

公示：因我父亲汪学国于2020年4月10日去世，近日原
父亲工作单位联系我，告知请尽快办理其社会保险存续
事项。在此期间请汪静、田秋霞二位，于公示发布后十
五个工作日内同我联系，联系人汪女士，电话 1566
8300289。如逾期无人联系，我将全权办理相关事项。

遗失重庆康福德熙健康管理有限公司法定名
称章(印章编码5002247116049)财务专用章
(印章编码5002247116050)发票专用章(印章
编码5002247116051)法定代表人唐隆芳个人
名称章(印章编码5002247116052)声明作废。

注销公告：重庆众鼎保险代理有限公司巴南分公司(统
一社会信用代码91500113MA5U6H6788)经公司股
东会决议拟将注销本公司，根据《公司法》规定，请债权
债务人持有效证件于本公告之日起45日内来我公司
办理债权债务清偿手续，特此公告。2025年2月7日

重庆市大渡口区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆迪偲偲优科技有限公司：本委受理吴杰、余发梅、
吴兴芳与你单位计时计件工资、经济补偿劳动争议
三案，案号分别为渡区劳人仲案字〔2025〕第45、
46、47号。因直接送达及邮寄送达未果，根据《劳
动人事争议仲裁办案规则》第二十条的规定，现依
法向你单位公告送达仲裁申请书副本、出庭通知书
等仲裁文书，上述文书自本公告发出之日起经过三
十日即为送达。现定于2025年3月27日上午9时
00分、2025年3月27日下午14时10分、2025年3
月27日下午16时00分在大渡口区人力资源和社
会保障局（阳光花园二期）306室仲裁庭先后开庭
审理上述三案，请准时出庭。无正当理由不到庭
的，本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。

重庆大渡口区劳动人事争议仲裁委员会

公 告
重庆协煌机电设备有限公司（统一社会信用代码：
91500104095666840G）：本局于2025年1月24日受
理的马乐钊工伤认定一案，因其他方式送达未果，现
依法向你单位公告送达有关马乐钊此次受伤的《工伤
认定申请受理决定书》（渡人社伤险受字〔2025〕53号）
和《工伤认定举证通知书》（渡人社伤险举字〔2025〕15
号）。请你单位自本公告刊登之日起前来本局领取上
述文书，经过30日仍未领取即视为送达。贵单位在规
定的举证期限内不按期提供证据，本局将依据申请人
提供的相关资料作出认定结论，你单位将承担举证不
能的责任。（联系电话：02368083958）特此公告
重庆市大渡口区人力资源和社会保障局 2025年2月7日

公 告
重庆明烁汽车部件有限公司：本委作出关于你单位职工
李亚的北碚劳初鉴字〔2024〕1047号《初次鉴定结论
书》，鉴定结论为：伤残捌级，无生活自理障碍。对本次
鉴定结论不服的，可以自送达之日起15日内向重庆市
劳动能力鉴定委员会申请再次鉴定。因其他方式无法
向你单位送达，现依法公告送达，自公告发布之日起经
过30日视为送达。 重庆市北碚区劳动能力鉴定委员会

公告
史常全：本委作出关于你的北碚劳初鉴字〔2024〕
1078号《初次鉴定结论书》，鉴定结论为：伤残陆
级，无生活自理障碍。对本次鉴定结论不服的，可
以自送达之日起15日内向重庆市劳动能力鉴定委
员会申请再次鉴定。因其他方式无法向你单位送
达，现依法公告送达，自公告发布之日起经过30日
视为送达。 重庆市北碚区劳动能力鉴定委员会

公告
重庆曌曌行供应链管理有限公司：本委作出关于你单位职
工王茹的北碚劳初鉴字〔2024〕1050号《初次鉴定结论
书》，鉴定结论为：伤残捌级，无生活自理障碍。对本次
鉴定结论不服的，可以自送达之日起15日内向重庆市
劳动能力鉴定委员会申请再次鉴定。因其他方式无法
向你单位送达，现依法公告送达，自公告发布之日起经
过30日视为送达。 重庆市北碚区劳动能力鉴定委员会

遗失重庆市沙坪坝区养蜂专业技术协会社会团
体法人登记证书副本渝沙民社证字第168号作废
注销公告：重庆市沙坪坝区养蜂专业技术
协会（渝沙民社证字第168号）拟将注销，
根据《社会团体登记管理条例》，请相关债
权债务人在本公告登记45天内到本单位
办理债权债务清偿手续，特此公告。

寻亲公告
邓金凤，女，51岁，丧偶，精神残疾贰级，身
份证号：510211197310301522。其父邓
春金、其母杨素珍、其同胞姐姐邓小凤均已
去世。已知邓金凤现有财产1、存款：金额
待查；2、房产住宅：一套（待继承，建筑面积
48平方米）。因邓金凤本人系限制民事行
为能力人，现公告告知邓金凤亲属，在本公
告发布之日起7个工作日内前来我单位完
善监护手续。若逾期未至，则视为放弃对
邓金凤的监护权，我单位将根据法律规定，
委托相关机构作为邓金凤的监护人。
华新街街道野水沟社区 2025年2月7日

重庆市宏韵装饰工程有限公司及重庆品牌集
采有限公司盖有公章的装修合同及合同附件
7份（每份2本）遗失，合同编号202402739/
202402750/202402689/202402699/202402472/
202402527/202402529，声明作废。

刊登
热线

13018333716
15023163856
023-65909440

◆遗失重庆鑫迈典科技有限公司公章一枚声明作废


