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夏天尿酸易失控 出汗多的人更危险

康养堂

重庆市江津区规划和自然资源局关于珞璜镇玉观片区控制性
详细规划F14-04/01、F22-05/01等地块修改方案公示的公告
目前，我局已组织编制完成《珞璜镇玉观片区控制性详
细规划F14-04/01、F22-05/01等地块修改方案》，该
方案已通过相关程序审查。为了进一步增强规划方案
的科学性和可行性，根据《中华人民共和国城乡规划
法》的有关规定，重庆市江津区规划和自然资源局将通
过重庆市江津区规划和自然资源局网站、重庆市江津
区规划自然资源局公示栏、修改地块现场、重庆江津综
保区管委会公示栏对《珞璜镇玉观片区控制性详细规
划F14-04/01、F22-05/01等地块修改方案》进行公
示，广泛征求公众意见。公示期限为30天（2025年7
月24日至2025年8月22日）。任何单位和个人均
可在公示期内登http://ghzrzyj.cq.gov.cn/zz/jjq/
网站查询相关规划内容，并以文字、图件、电子邮件
等形式反馈意见或建议。为便于更好地沟通和完善
规划，请在提出意见或建议时，署上真实姓名和联系
电话，若以单位名义反映情况的，应加盖单位公章。
联系单位：重庆市江津区规划和自然资源局
联系地址：江津区鼎山街道元帅大道36号
邮政编码：402260 邮箱：xiongkeyy@qq.com
联系人：熊先生 联系电话：023-47696279
重庆市江津区规划和自然资源局 2025年7月23日

注销公告
重庆市巴南区青少年科技辅导员协会（统一

社会信用代码：51500113504301982B）已经会员
大会形成注销决议，现向社会公告，请债权人在本
公告见报之日起45天内向本单位申报债权。
联系人：张清平 电话：02386991696 19923718791

重庆市巴南区青少年科技辅导员协会
2025年7月22日

◆遗失重庆市璧山区琰璟商贸有限公司营业
执照正副本（统一社会信用代码：91500227
MA5YR9GL2B）、备案印章一套，声明作废◆重庆烜派文化传媒有限公司遗失公章(500107848
2711）、财务专用章(5001078482712）各一枚，声明作废◆遗失涪陵区栎新机械设备租赁经营
部公章编号5001023086790声明作废◆重庆疑狐软件开发工作室(普通合伙)遗失公章、
财务章、法人章（吴宇印）各一枚，声明作废。◆中测建设有限责任公司遗失公章一
枚，编号5209001004721，声明作废。◆中测建设有限责任公司遗失财务专用章
一枚，编号5209001004722，声明作废。◆遗失重庆市沃莱洗服饰制造有限责任公司
公章5002351053653备案回执单声明作废◆重庆培尊越体育文化传播有限公司公章，财务专用章作废

重庆市江津区规划和自然资源局关于江津区
JJ29单元（龙华农业发展单元）部分用地详细
规划编制（F01-1/01地块）方案公示的公告

目前，我局已组织编制完成《江津区JJ29单元
（龙华农业发展单元）部分用地详细规划编制（F01-
1/01地块）方案》，该方案已通过相关程序审查。为
了进一步增强规划方案的科学性和可行性，根据《中
华人民共和国城乡规划法》的有关规定，重庆市江津
区规划和自然资源局将通过重庆市江津区规划和自
然资源局网站、重庆市江津区规划和自然资源局公
示栏、编制地块现场、重庆市江津区龙华镇人民政府
公示栏对《江津区JJ29单元（龙华农业发展单元）部
分用地详细规划编制（F01-1/01地块）》进行公示，
广泛征求公众意见。公示期限为30天（2025年7月
25日至2025年8月23日）。任何单位和个人均可
在公示期内登http://ghzrzyj.cq.gov.cn/zz/jjq/网
站查询相关规划内容，并以文字、图件、电子邮件等
形式反馈意见或建议。为便于更好地沟通和完善规
划，请在提出意见或建议时，署上真实姓名和联系电
话，若以单位名义反映情况的，应加盖单位公章。
联系单位：重庆市江津区规划和自然资源局
联系地址：重庆市江津区鼎山街道元帅大道36号
邮政编码：402260 邮箱：xiongkeyy@qq.com
联系人：熊先生 联系电话：023-47696279
重庆市江津区规划和自然资源局 2025年7月22日

注销公告：经重庆市万州区电子键盘协会（统一社会信用
代码：51500101MJP5668695）研究决定，本单位拟将注
销。根据《社会团体登记管理条例》及其有关规定，须登
报予以公告，请相关债权人在登报之日起45日内，到本
单位办理债务清偿手续。特此公告。 2025年7月23日

重庆市北碚区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆希博物业管理有限公司：本委受理的罗康（渝碚
劳人仲案字〔2025〕第566号）与你单位劳动争议，已
审理终结，现依法向你单位公告送达仲裁裁决书。自
公告之日起30日内来本委领取仲裁文书，逾期则视
为送达。本裁决为终局裁决，自作出之日起发生法律
效力，你单位有证据证明本裁决书有《中华人民共和
国劳动争议调解仲裁法》第四十九条第一款规定的情
形之一的，可自本裁决书送达之日起三十日内向重庆
市第一中级人民法院申请撤销裁决。特此公告。

重庆市北碚区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆希博物业管理有限公司：本委已受理王贤辉（渝
碚劳人仲案字〔2025〕第651号）、龙镇云（渝碚劳人
仲案字〔2025〕第652号）与你单位因劳动报酬、经济
补偿引起的劳动争议。现依法向你单位公告送达仲
裁申请书副本、仲裁通知书及开庭通知书，自公告发
布之日起经过30日即视为送达。提交答辩书与相关
证据的期限为公告送达期满后的10个工作日内。本
委定于2025年9月16日上午9时在本委仲裁庭（北
碚区缙善路100号二楼）开庭审理案件，请准时参加
庭审，否则本委将依法缺席审理。特此公告。

重庆市两江新区悦来组团Q分区Q16-1号地块项目交付公告
尊敬的万科·城市花园万科悦来组团Q分区Q16-1号地块项目14、15、16号楼的业主：

万科城市花园所在的重庆市两江新区悦来组团Q分区Q16-1号宗地14、15、16号
楼住宅，兹定于2025年7月30日正式交付，我司已按照贵我双方签订的《重庆市商品房
买卖合同》中您所列的地址，以特快专递（EMS）的方式将上述商品房的《交付通知书》
（一式一份）、《交付指引》（一式一份）、以及《授权委托书（模板）》（一式一份）等共三份交
付资料邮寄给您。

请您按上述商品房《交付通知书》所安排的时间、地点，请您在2025年7月30日携
带上述《交付指引》中提及的所有有效资料，如期赴万科·城市花园城阅组团（Q16-1号地
块），办理房屋交付手续。

特此公告！
咨询电话：4008000002（每日9：00-18:00）
祝您生活幸福，阖家安康！

重庆悦畔置业有限公司
2025年7月23日

重庆市綦江区烟草专卖局送达公告
綦烟罚送公﹝2025﹞第23号 现场未发现当事人：2025
年5月20日本局在重庆市綦江区滨河大道14号附51
号（中通快递分拣中心）查获现场未发现当事人涉嫌无
烟草专卖品准运证运输烟草专卖品一案，本局依据《烟
草专卖行政处罚程序规定》第七十三条的规定已于
2025年7月22日作出将先行登记保存的假冒伪劣卷
烟统一公开销毁的决定。因受送达人下落不明，且邮
寄无法送达，故我局无法直接送达、邮寄送达上述文
书。根据《烟草专卖行政处罚程序规定》第五十五条第
一款第四项的规定，现将（綦烟处理﹝2025﹞第23号、行
政处理决定书）予以公告送达。自本公告发布之日起
经过三十日，即视为送达。如不服本处理决定，可以自
收到本决定书之日起60日内向重庆市烟草专卖局申请
行政复议，也可以在6个月内直接向当地人民法院提起
行政诉讼。 重庆市綦江区烟草专卖局 2025年7月22日

重庆市綦江区烟草专卖局送达公告
綦烟罚送公﹝2025﹞第22号 现场未发现当事人：
2025年5月14日本局在重庆市綦江区赶水镇农贸
市场查获现场未发现当事人涉嫌销售假冒伪劣烟草
专卖品一案，本局依据《烟草专卖行政处罚程序规
定》第七十三条的规定已于2025年7月22日作出将
先行登记保存的假冒伪劣卷烟统一公开销毁的决
定。因受送达人下落不明，且邮寄无法送达，故我局
无法直接送达、邮寄送达上述文书。根据《烟草专卖
行政处罚程序规定》第五十五条第一款第四项的规
定，现将（綦烟处理﹝2025﹞第22号、行政处理决定
书）予以公告送达。自本公告发布之日起经过三十
日，即视为送达。如不服本处理决定，可以自收到本
决定书之日起60日内向重庆市烟草专卖局申请行
政复议，也可以在6个月内直接向当地人民法院提起
行政诉讼。重庆市綦江区烟草专卖局2025年7月22日

拟中选结果公示：重庆公共交通运营有限公司巴驿站场
管理分公司“2025年化粪池（油污井）、沉沙井及排水沟
清掏服务项目”第2次竞争性比选拟中选结果公示：拟中
选人：重庆渝坤清洁服务有限公司，中选金额总价：
587556元，中选金额单价：化粪池（油污井）40元/m3，沉
沙井17元/m3，排水沟15元/m，服务期限：2年。工商注
册号：91500112593667424A。投诉受理电话：023-
63852281。（公示期：2025年7月23日-2025年7月25日）

重庆市永川区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025 年7月22日，本局在重庆市永川区永南物
流园京东快递查获涉案卷烟：中华（硬）16条、钻
石（荷花）34条，共计2个品种50条，请物主于本
公告发布之日起60日内到永川区烟草专卖局接
受调查处理（电话：49898950）。若逾期未来，我
局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三
条的规定，对涉案卷烟进行处理。特此公告。

重庆市永川区烟草专卖局 2025年7月23日

重庆市云阳县烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年7月22日，本局在重庆市云阳县迎宾大道886
号申通快递查获涉案卷烟：中华(硬)10.0条、中华（细支）
2.0条、中华（双中支）2.0条、南京（雨花石）9.0条、南京
（炫赫门）5.0条。请物主于本公告发布之日起60日内
到县烟草专卖局接受调查处理(电话：023-55181132)，
若逾期未来，我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》
第七十三条的规定，对涉案卷烟进行处理。特此公告。

重庆市云阳县烟草专卖局2025年7月22日

重庆市北碚区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年7月16日，本局在重庆市北碚区静观镇
静观正街215号门前一摊位上自制卷烟43条、
烟丝0.5公斤。请以上物主于本公告发布之日
起六十日内到北部区烟草专卖局接受调查处理
（电话：68282831）。若逾期未来，我局将依据
《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条的规
定，对涉案卷烟进行处理。特此公告。

重庆市北碚区烟草专卖局 2025年7月22日

遗失声明：三星电器二郎红星
专卖店商户主任亚遗失红星美
凯龙商场二郎店开具的保证金
收据，金额30000元，特此声明

重庆市涪陵区烟草专卖局公告
涪烟公〔2025〕第58号

2025年7月22日，我局在重庆市涪陵区马武镇农贸市
场街边查获卷烟：无牌号（自制烟）51条，并依法予以
先行登记保存。请物主于本公告发布之日起60日内
到重庆市涪陵区烟草专卖局（地址：重庆市涪陵区宏声
大道2号烟草专卖局专卖稽查五大队（305)办公室，联
系人：彭伟，联系电话：023-72229145）接受调查处
理。若逾期不来接受调查处理，我局将依据《烟草专卖
行政处罚程序规定》第七十三条及有关法律法规的规
定，依法对涉案烟草专卖品作出处理，特此公告。

重庆市涪陵区烟草专卖局 2025年7月22日

重庆市龙发园林景观艺术工程有限公司
遗失中国银行股份有限公司重庆大足支
行 开 户 许 可 证（核 准 号 J6530008
126703，账号114407054475）声明作废

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆沃尔斯建筑劳务有限公司：本委受理的刘清伦
与你单位劳动争议一案，现已审理终结。因无法直
接或邮寄送达，根据《劳动人事争议仲裁办案规则》
第二十条的规定向你单位公告送达渝北劳人仲案字
〔2025〕第1824号仲裁裁决书。自公告之日起三十
日内到本委领取仲裁裁决书（地址重庆市渝北区桂
馥大道10号仲裁院208室），逾期视为送达。本裁
决为终局裁决。用人单位有证据证明本裁决有《中
华人民共和国劳动争议调解仲裁法》第四十九条第
一款规定的情形之一的，可自本裁决送达之日起三
十日内向重庆市第一中级人民法院申请撤销裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2025年7月23日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆海弘日化有限公司：本委受理的谢昌林与你单
位劳动争议一案，现已审理终结。因无法直接或邮
寄送达，根据《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十
条的规定向你单位公告送达渝北劳人仲案字
〔2025〕第897号仲裁裁决书。自公告之日起三十日
内到本委领取仲裁裁决书（地址重庆市渝北区桂馥
大道10号仲裁院208室），逾期视为送达。本裁决
为终局裁决。用人单位有证据证明本裁决有《中华
人民共和国劳动争议调解仲裁法》第四十九条第一
款规定的情形之一的，可自本裁决送达之日起三十
日内向重庆市第一中级人民法院申请撤销裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2025年7月23日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
渝北区悦趣小粉象儿童游乐馆：本委受理冉琪与你
单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2025〕第3416
号)。因无法直接或邮寄送达，根据《劳动人事争议
仲裁办案规则》第二十条的规定，现向你单位公告送
达仲裁申请书副本及开庭通知书、仲裁通知书等仲
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9月8日上午9时00分
在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲裁
院仲裁四庭开庭审理本案。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。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2025年7月23日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆迎德食品有限公司：本委受理刘夕平与你单位
劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2025〕第 3261
号)。因无法直接或邮寄送达，根据《劳动人事争议
仲裁办案规则》第二十条的规定，现向你单位公告送
达仲裁申请书副本及开庭通知书、仲裁通知书等仲
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9月9日上午9时00分
在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲裁
院仲裁四庭开庭审理本案。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。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2025年7月23日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆市众吉机械有限公司：本委受理的傅启林与你
单位劳动争议一案，现已审理终结。因无法直接或
邮寄送达，根据《劳动人事争议仲裁办案规则》第二
十条的规定向你单位公告送达渝北劳人仲案字
〔2025〕第1060号仲裁裁决书。自公告之日起三十
日内到本委领取仲裁裁决书（地址重庆市渝北区桂
馥大道10号仲裁院208室），逾期视为送达。本裁
决为终局裁决。用人单位有证据证明本裁决有《中
华人民共和国劳动争议调解仲裁法》第四十九条第
一款规定的情形之一的，可自本裁决送达之日起三
十日内向重庆市第一中级人民法院申请撤销裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2025年7月23日

严正声明：我公司印章为行政公章一枚，并没有合同专用章，并
有严格印章管理登记审批程序，凡未在我司办公室签订的任何
合同均属无效合同，违法所签合同与我司无关。近期发现有不
法人员私刻印章行骗，请受害人或公司去公安机关报案。特此
登报告示！登报单位：重庆大矿建设工程有限公司2025年7月21日

关于确定重庆站配套综合交通枢纽工程
房屋征收项目（二期）及范围的公告
为推进重庆站配套综合交通枢纽工程项

目，根据《国有土地上房屋征收与补偿条例》
《重庆市国有土地上房屋征收与补偿条例》和
《重庆市国有土地上房屋征收与补偿条例实施
细则》规定，渝中区人民政府已确定重庆站配
套综合交通枢纽工程房屋征收项目（二期），请
征收范围内的房屋权利人积极配合征收部门
的相关工作。现将有关事项公告如下：

一、项目名称：重庆站配套综合交通枢纽
工程房屋征收项目（二期）

二、征收范围：王家坡新村1栋、王家坡新
村28号及周边房屋、渝铁村10号、长江一路
49号、菜袁路2号（1）部分房屋，详见房屋征收
范围红线图。

三、征收部门：重庆市渝中区住房和城市
建设委员会。

四、征收实施单位：菜园坝街道办事处、两
路口街道办事处。

特此公告
重庆市渝中区人民政府

2025年7月22日

关于暂停办理有关手续的通知
各被征收人：

重庆市渝中区人民政府已确定重庆站配
套综合交通枢纽工程房屋征收项目（二期），
根据《重庆市国有土地上房屋征收与补偿条
例实施细则》第十七条规定，我委已于2025
年7月22日向相关部门发出了《暂停办理有
关手续通知书》，具体内容如下：

一、禁止办理有关手续：暂停办理手续
期间，禁止办理新建、扩建、改建房屋或改变
土地、房屋用途等手续，经依法批准的危房解
危改造除外。

二、房屋征收范围：王家坡新村1栋、王
家坡新村28号及周边房屋、渝铁村10号、长
江一路49号、菜袁路2号（1）部分房屋，详见
房屋征收范围红线图。

三、暂停办理手续期限：暂停办理手续
期限为一年，自2025年7月22日起至2026
年7月21日止。

四、其他事项：暂停办理手续期间，在征
收范围内实施新建、扩建、改建房屋，转让土
地使用权、房屋所有权或设定其他权利，申请
办理企业、个体工商户及其他组织的设立或
变更，改变房屋用途等行为，不增加补偿。

特此通知
重庆市渝中区住房和城市建设委员会

2025年7月22日

刊登
热线

13018333716
15023163856

璧山烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
2025年4月23日本局在重庆市璧山区璧泉街道福
康一路汽修厂旁查获涉嫌无烟草专卖品准运证运输
烟草专卖品一案，本局依据《烟草专卖行政处罚程序
规定》第七十三条的规定已于2025年7月22日作出
对先行登记保存的卷烟依法予以公开销毁决定。因
受送达人下落不明，且邮寄无法送达，故我局无法直
接送达、邮寄送达上述文书。根据《烟草专卖行政处
罚程序规定》第五十五条第一款第（四）项的规定，现
将璧烟处理〔2025〕第16号行政处理决定书予以公
告送达。自本公告发布之日起经过三十日，即视为
送达。如不服本处理决定，可以自收到本决定书之
日起60日内向重庆市烟草专卖局申请行政复议，也
可以在6个月内直接向当地人民法院提起行政诉讼。

璧山区烟草专卖局 2025年7月22日

遗失2011年4月28日核发的重庆市涪陵区余波水产
养殖场营业执照正副本（注册号500102200009850）；
税务登记证正副本（税号500102574828317）以及组
织机构代码证正副本（代码：574828317）声明作废。

医疗科普小剧场
之癌症的发生与诊断
陆军特色医学中心 胡玥

序幕：反叛之心初显

健康的人体王国内，各个城市的细
胞居民们都在井然有序地开展日常生产
工作：肺城的居民们把氧气运送到其他
各个器官城去，顺便回收消耗氧气产生
的垃圾——二氧化碳；胃城的居民正在
加紧粮食生产，把粮食运往全国各地；肝
城的居民们正在将昨晚堆积未处理完的
货物——酒进行分解消耗……

某天，在肺城的角落里，异国的来者
——尼古丁、PM2.5分子盯上了一个名
叫上皮细胞的年轻居民，正在向他兜售
被人体王国禁用的毒物：“年轻人啊，你
尝尝我这个美味的‘糖果’，吃了它，能让
你享受不一样的感觉，不再受到城市的
束缚，你可以无限长大，到时候你将会拥
有吃不完的食物和一大片属于你自己的
土地”。年轻的居民经不住诱惑，吞下尼
古丁给他的“糖果”，他的基因发生了变
化，身体发生重组、黑化，他不再衰老并
疯狂长大。他开始生产更多的毒“糖
果”，招募更多的年轻上皮居民为他打
工，为了占领更多的地盘，他甚至贿赂警
局的免疫局长，让局长和他的手下对他
睁一只眼闭一只眼。

第一幕：黑影帝国的崛起

黑化了的上皮细胞建立了自己的癌
症帝国，他不满足于自己一个人单干，挟
持了血管施工队，让血管施工队给他修
路、修建高楼；他甚至胁迫了基因市长，
用基因市长的名义联系其他器官城市，
源源不断地向外输送毒品“糖果”。肺城
里，原本井然有序的生活被打乱，不少居
民失去了自己的家园，流离失所，生活苦
不堪言……

第二幕：出现

癌症帝国的肆意扩张、不断侵略，甚
至波及了其他的城市，身体王国的经济
开始衰败、政权开始动荡，身体王国的国
王不得不紧急向联合国发出求救信号。
联合国派出卧底潜伏到癌症帝国内，全
面地收集了癌症帝国的恶行、掌握了癌
症帝国犯罪的证据后，打倒邪恶癌症帝
国的战争拉开了帷幕……

在人体里，受到外界因素的影响的正
常细胞会发生癌变（吃下有毒“糖果”的上
皮细胞），细胞癌变的过程，能够逃脱人体
免疫细胞的监视和清除（贿赂免疫局长、
胁迫基因市长等），最终形成肿瘤（癌症帝
国的建立），从而对人体产生影响（身体的
日常生活秩序被打乱）并产生相应的症
状，医生通过组织活检确诊肿瘤（安排卧
底收集犯罪证据），从而对肿瘤进行治疗
（发起打倒癌症帝国的战争）。

陆军特色医学中心 王帅
该科普小剧场以拟人化的叙事手

法，生动形象地阐释了癌症的发生、发展
与诊断过程，兼具科学性与通俗性。总
体而言，该作品是医学知识通俗化的优
秀范例，适合作为公众健康教育素材。

跟这两个因素有关

整体来看，夏天尿酸更容易失
控，原因主要有两点：

出汗多，尿液变少。
北京大学首钢医院风湿免疫科

副主任医师石连杰表示，夏天人体出
汗增多，尤其是大量出汗，会导致尿
液减少，而人体中的尿酸大部分是通
过肾脏经尿液排出体外的。

尿液中的尿酸水平能达到多少
呢？石连杰表示，最多的患者差不多
能达到1万微摩尔/升；而汗液中的尿
酸水平大概只有30~40微摩尔/升。
出一身汗，大概会减少一升左右的尿
液，排不出来的这部分尿酸就会积蓄
在体内，出现尿酸失控的现象。

海鲜、啤酒、烧烤等吃得多。
另外一个原因，就是跟饮食有

关。夏季常见的海鲜、啤酒、烧烤等
食物，都容易升高尿酸水平。

此外，不少人会忽视果汁和甜饮
料，这两种饮品对尿酸的影响也比较
明显。果汁和甜饮料中含有较高的
果糖，高果糖摄入相当于为尿酸生成
提供“弹药”，并且还会使尿酸排泄受
到抑制，从而使尿酸水平升高。

什么样的人尿酸容易超标？

有的人尿酸超标没有出现痛风
症状，不重视、不控制，长期任其维持
在高水平状态，时间一长，对脏器的
影响会越来越大，尤其是肾脏、心血
管系统。

以下人群应定期监测血尿酸浓度：
1.有高尿酸血症、痛风家族史的人；
2.长期大量饮酒、长期摄入较多

高嘌呤食物者；

3.男性；
4.超重或肥胖者，其高尿酸血症

风险分别是正常体重者的1.82倍和
2.53倍；

5.高血压、冠心病、脑血管病、多
发性肾结石患者；

6.原因未明的关节炎，尤其是中
年人群；

7.60岁以上的人群。

夏天控尿酸先做好5件事

高温高湿的夏天，怎么做更有利
于控制好尿酸呢？医生们提醒，至少
要做好以下几件事。

1.每天喝够4瓶水
尿酸高的人，如果不存在其他禁

忌疾病（如心脏病），每天饮水量要在
2000毫升以上，大概相当于4瓶550
毫升的矿泉水，这对保持一定的尿
量、促进尿酸排泄非常重要。

南部战区总医院营养科营养师
梁伟芬建议，尿酸高的人建议优先选
择白开水，也可以喝柠檬水、淡茶水
（不要喝浓茶）、苏打水（需不含糖、低
钠），不宜喝果汁。

对于不会大量出汗、轻体力活动
的健康成年人，每天喝水量大概为
1500~1700毫升。

2.不可过度吹空调
久吹空调或者对着空调直吹，会

影响局部血液循环，温度下降会使尿

酸盐的饱和度降低，更易发生沉淀，导
致关节疼痛。痛风患者夏天吹空调、
电扇时，最好穿着袜子，避免足部暴露
过多。如果脚有痛风石，建议穿大一
号的鞋子，鞋带松紧要合适，以免过度
挤压足部、影响局部血液循环。

3.少碰海鲜、高果糖饮品
限制高嘌呤食物（嘌呤含量大于

150毫克/100克）摄入，有助于控制尿
酸水平。夏天尤其要管住嘴，少吃基
围虾、扇贝、河蟹、生蚝等水产品，以
及肝、肾、心等动物内脏；不喝啤酒，
少碰含糖奶茶和果汁等饮品。

4.做菜少放鸡精
鸡精的主要成分是味精和盐，味

精的主要成分是谷氨酸钠。谷氨酸
钠会在小肠和肝脏中转化成谷氨酰
胺，进而促进尿酸的合成。此外，鸡
精中还加入了助鲜剂——核苷酸，其
结构中含嘌呤，在人体内代谢的最终
产物就是尿酸。

5.尽量不要出大汗
对于尿酸超标的人来说，夏天尽

量别让自己出太多汗，中午减少户外
活动，运动选在一早一晚，推荐快走、
慢跑、八段锦等柔和的运动。出汗多
时，一定要勤补水，保证一定的尿量。

据生命时报

近日，美国总统特朗普被曝出确诊
慢性静脉功能不全。

腿部肿胀、静脉曲张，这个病离我
们并不遥远。重庆市人民医院心血管
外科主治医师何勇日前为我们分享日
常生活中预防慢性功能不全的实用小
妙招。

何勇介绍，慢性静脉功能不全可以
理解为腿部的静脉血管“罢工”了。

早期表现为腿部沉重、酸胀乏力，尤
其是在下午或长时间站立后加重，抬高
腿后会缓解。中期腿上出现蜘蛛网状的
毛细血管扩张，或者像蚯蚓一样蜿蜒凸
起的静脉曲张。后期可能出现脚踝、小
腿水肿，皮肤瘙痒、色素沉着，甚至出现

难以愈合的溃疡。高发群体主要有长期
站立或久坐的人，有家族遗传史的人，怀
孕期间的女性以及肥胖人群。

日常生活中如何预防？
何勇介绍，日常生活中，有三个方

法可以有效预防慢性静脉功能不全。
第一，避免长时间保持一个姿势。

建议每隔40-60分钟，就起身走动一
下，或者在原地做一做“踮脚尖”和“勾
脚背”的动作。

第二，对于高危人群，或者已经出
现早期症状的朋友，可以在医生指导下
穿合适压力等级的“医用弹力袜”，要注
意一定要选择正规的医用产品，而不是
普通的紧身袜。

第三，每天晚上睡觉前，可以平躺，
将双腿抬高，位置高于心脏水平，保持
15-20分钟。或者睡觉时在脚下垫一
个枕头。这个简单的方法能有效减轻
腿部静脉的压力，缓解白天的酸胀感。

如果已经出现了症状，应该如何应
对？

尽快到正规医院的血管外科就诊，
明确诊断。对于早期、症状较轻的患
者，可用改善生活习惯、穿戴弹力袜、配
合口服药物等方式进行保守治疗。

如果病情较重，影响了生活质量，
也可以通过微创手术有效解决问题，所
以并不用太担心。 上游新闻-重
庆晨报记者 石亨 实习生 陈鑫

每日科普

专家点评

特朗普的这个病 可以通过三招来预防

尿酸超标，就像多米
诺骨牌：不仅容易引起痛
风，还会损伤肾脏和全身
血管……

医生提醒，尿酸在夏天更容易失
控，同样的药物，同样的体重，有些患
者的尿酸控制得明显不如其他季节。

为什么尿酸在夏天更容易失控？
专家告诉你其中的原因，并支招如何
有针对性地进行干预。


