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“我经常脚踝痛，有时痛得都走不了路。到
医院一检查，尿酸居然超标近2倍……”最近，因
为长期关节疼痛到成都市第三人民医院就诊的
患者小林怎么也没想到，才上大一的他被医生确
诊为痛风性关节炎，需要住院治疗。

近年来，年轻痛风患者逐渐增多。国家卫生
健康委印发的《成人高尿酸血症与痛风食养指南
（2024年版）》指出，痛风患病率呈逐年上升趋势，
发病年龄趋于年轻化。作为大家眼中的“老年
病”，痛风缘何不断“找上”年轻人？

“00后”“10后”
痛风患者不断增多

前不久，15岁的小龙突然踝关节疼痛，到成
都市一家医院检查后，被确诊为高尿酸血症。

“高尿酸血症是痛风发生的病理基础，由高
尿酸引起的关节疼痛肿胀等急性症状则为痛
风。”湖南省第三人民医院内一区主任杜亮亮说。

多地一线医生反映，年轻痛风患者在不断增
多。“有的高中体检，几百个孩子中，有10多个孩
子尿酸高。”成都市第三人民医院内分泌代谢病
科医生王柳说，“今年6月到7月，因为尿酸高来
就诊的患者中，14岁到18岁的就有10多个，20多
岁的患者几乎每天都能遇到。”

2022年，国家儿童医学中心发布的一项针对
五万多名3至19岁儿童青少年开展的研究显示，
高尿酸血症总体患病率高达23.3%，男孩高于女
孩；在非超重、超重、肥胖和极端肥胖者中患病率
分别为18.2%、37.6%、50.6%和64.5%。

《中国高尿酸血症相关疾病诊疗多学科专家
共识（2023年版）》显示，我国高尿酸血症患病率
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。

“很多人认为痛风是一种常见的慢性病，忽
视了其危害。”中南大学湘雅三医院肾病风湿病
科副主任王建文告诉记者，痛风患者会出现脚
痛、关节红肿、剧烈疼痛等症状，严重的话会影响
睡眠，患者如果不及时治疗，可能会损伤关节，累
及肾脏等器官。

多重因素助推
痛风成“隐形杀手”

业内人士认为，痛风日益年轻化，有多重原因。
不少年轻人认为痛风是“老年病”，缺乏足够

认知，错过早期治疗的“时间窗口”。一些年轻的

高尿酸血症患者长期没有明显不适症状，常常是
体检时才发现尿酸过高，随后被确诊。

不少年轻人对高尿酸的危害所知甚少，认为
这只是“小毛病”。“平时喝了啤酒后，第二天手和
脚会痛，但周围不少人都这样，就觉得没啥，忍一
忍就过去了。”23岁的成都市民陈先生说。

“患者早期尿酸水平超标时，如果及时就
医得到有效调节，可以避免发展成痛风。”王
柳说。

杜亮亮告诉记者，近年来，发生痛风的年轻
人增多，其中不少年轻患者体重超标，有不良饮
食习惯，长期过度摄入高脂肪、高嘌呤食物。

“孩子上高一，平时住校读书，我们觉得他很
辛苦，周末回到家，一家人就变着花样做吃的，一
天三顿大鱼大肉，碳酸饮料不离手，晚上还要吃
烧烤当宵夜，没想到让娃娃‘吃’出了痛风。”来自
四川的一名家长懊悔地说。

业内人士认为，针对高尿酸和痛风的社会干
预体系仍不甚健全。“例如，缺少针对青少年的大
规模、周期性血尿酸检测；在诊疗上，不少缓解痛
风治疗的药品明确标注适用于18岁以上的患者，
针对低龄患者的药物还比较缺乏。”一位临床医生
坦言。

有专家指出，不少年轻患者患有高尿酸血症
合并肥胖、高血压等多种疾病，相互影响、互为因
果，需要同时进行干预，但当前干预体系仍相对
单一，尚未形成合力。

防治关口需前移
控制体重是有效手段

业内人士指出，要使年轻人群远离高尿酸血

症与痛风，需普及相关健康知识，健全社会防控
干预体系。

“要通过科普讲座等方式，提升年轻人对高
尿酸、痛风的认识程度，倡导吃动平衡的生活方
式。”杜亮亮说。

多位临床一线医护人员建议，在青少年体检
中增加血尿酸检查，以便早诊早治。如果调整生
活方式后，尿酸水平仍降不下来，一定要及时就
医，在医生指导下通过药物进行干预。

除高尿酸血症外，高血压、高血脂、脂肪肝等
其他代谢综合征的发病年龄也在提前，需警惕

“共病”多发的趋势。
“高血脂、尿酸高等存在相互影响。如肥胖

会影响肾脏功能、尿酸代谢，进而导致高尿酸血
症。”王建文认为，针对当前年轻人代谢性疾病

“共病”多发的问题，可探索开设多学科门诊、加
快研发适合年轻群体的药物，建立家—校—医联
合防治体系，积极进行早期干预。

专家提醒，患高尿酸血症的年轻人需改变不
良饮食习惯及结构。中南大学湘雅医院肾内科
主任许辉建议，年轻人要健康饮食，控制摄入的
总热量，避免暴饮暴食，少吃甜食，适当限制摄入
高嘌呤食物；多吃新鲜蔬菜，建议每日饮水量不
少于2000毫升。

控制体重也是降尿酸的有效手段。王建文
建议，年轻人要坚持规律的有氧运动，如快走、慢
跑、游泳等。

四川省营养学会心理营养专委会主任委员
何江军还呼吁，面对高尿酸血症或痛风，孩子可
能会产生焦虑、自卑等情绪，学校和家长应给予
足够的心理支持，鼓励孩子积极面对。
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“00后”患者不断增多

痛风为何“找上”年轻人？

减肥似乎是永不过时的话题。近日，又有一
项堪称“高效低强度”的减脂运动火了起来，叫原
地超慢跑。简单、不受时间和地点限制、无需任何
器材、相对安全是它的特点，不少网友表示自己或
身边的亲戚朋友通过这个运动瘦了下来。不过，
南京市中医院(南京体育医院)运动处方师刘浩升
提醒，任何有腾空过程的运动对体重基数较大的
人群都不太友好，且如果需要达到减脂效果，必须
要有一定的运动强度。

原地超慢跑，顾名思义，就是在原地进行的超
慢跑运动。与传统跑步相比，它的速度更低，在家
中或办公室的小空间内即可完成，因此受到不少
人的追捧。

但在刘浩升看来，这个运动和普通的慢跑相
比并没有太大差别，只要是跑步运动，都会有身体
腾空的动作，而这个动作必然会对膝关节有冲击，
只是冲击程度有高低之差，超重人群更建议从快
走、游泳、蹬车等运动开始。

“每个人最大心率的60%~80%是减脂心率。”
刘浩升告诉记者，想要达到这个心率，就不存在真
正意义上低强度的说法，只是可能原地超慢跑的
步幅、步频更容易被一些人所接受。运动强度和
减肥效果也并不成正比，需要根据个人的身体情
况合理选择运动方式和控制运动的强度。

但作为一个确实很便捷的运动，中老年人、长
期久坐的办公族、焦虑人群、产后康复人群等可以

把它作为一项日常的减脂运动。刘浩升建议，可
以每次35~45分钟，每周3~4次，随着身体适应度
的提高，再逐渐变为每周4~5次。“需要注意的是，
在任何运动之前，都需要进行适当的热身，如轻松
的伸展和关节活动，为接下来的运动做准备。”

此外，原地超慢跑也是一种损耗性运动，在这
个运动项目前，还可以搭配10到15分钟左右的肌
力训练能提升整体效果。“‘高效又低强度’的说法
并不正确。想要减肥，任何一项运动都需要长期
的坚持搭配合理的饮食，这必定是一场持久战。
对于大多数超重和轻度肥胖症患者，可设定为每
3~6个月之内，将体重降低5%~15%并维持，不要急
于求成。” 来源：扬子晚报 10月23日

“原地超慢跑”真能减肥吗？

在湖南省第三人民医院，医生正在给年轻的痛风患者诊断。 新华社 发


