
辣子鸡、 酸辣粉、 麻辣小龙
虾……生活中很多美味都离不开
辣。 辣味不但能刺激舌和口腔的
触觉神经引起痛觉， 同时也会刺
激鼻腔，对皮肤也有灼烧感。当你
辣到“眼冒金星”时，吃什么食物
能解辣呢？整体来说，冷饮比热饮
更能对抗辣味引起的局部灼热
感，但比起水，牛奶更胜一筹，其
中的酪蛋白能将辣椒素包裹起来
带走，起到很好的解辣效果。
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深入开展燃气具安全整治丰台区市场监管局
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绿灯

红灯

正规美瞳产品会采用 “三明
治” 式结构， 将色素层夹在镜片
中间。 而劣质产品的色素大多直
接印染在镜片表面， 如技术不过
关， 可能造成色素脱落， 损伤眼
睛， 诱发炎症。 还有些美瞳抛光
度差， 表面光滑度不够， 易粘附
细菌， 造成病菌感染， 甚至因制
造粗劣而直接破损在眼睛里， 划
伤角膜。

劣质美瞳伤害眼睛

【健康红绿灯】

头屑是表皮角质层不断剥落
而产生的皮肤污垢， 是新陈代谢
的产物， 偶有头屑是正常现象。
常见的去屑洗发水里含有表面活
性剂、 大分子阳离子聚合物、 去
屑剂。 大分子阳离子聚合物在冲
洗时会形成凝胶状态， 包裹着去
屑剂， 沉积到头皮上， 然后杀死
头皮真菌， 从而达到去屑效果。
如果长期使用会破坏头皮的正常
菌群， 反而令头屑增多。 因此，
有头皮屑的人一周使用一次即
可， 无头屑者可不使用。

一项研究显示， 经常暴露在
电脑、手机蓝光中，可能会加速衰
老过程， 也可能导致肥胖和心理
问题。研究显示，常暴露在蓝光下
会导致谷氨酸水平下降， 而低水
平的谷氨酸可能导致大脑功能下
降，破坏大脑稳态，从而导致过早
衰老。

去屑洗发水一周用一次即可

尿酸是怎么产生的？

尿酸的合成是二氧化碳、 人
体氨基酸、 磷酸核糖以及三磷酸
腺苷共同参与的， 通过体内某些
酶的作用形成腺嘌呤， 而后在黄
嘌呤氧化酶或者次黄嘌呤氧化酶
的作用下， 最终生成尿酸， 简单
来说， 尿酸就是体内嘌呤代谢的
最终产物。

那什么是高尿酸血症？ 在正
常嘌呤饮食状态下， 非同日两次
空腹状态下测量血尿酸， 男性血
尿酸值高于420μmol/L， 女性血
尿酸值高于360μmol/L就是高尿
酸血症。

尿酸产生后的2/3是经过肾
脏来排泄， 当肾脏功能不好时，
尿酸排泄的能力减弱； 尿酸产生
后的1/3在肠道经细菌分解处理，
当肠道功能欠佳时， 分解尿酸能
力随之下降。 而利尿剂、 免疫抑
制剂 （环孢素A）等药物的使用，
则会增加近曲小管重吸收尿酸，
进而导致血尿酸水平的升高。

这些因素都会导致尿酸分
解、 排出受到影响， 只能排出其
中一小部分， 而大部分都滞留在
血液里， 造成体内血尿酸水平升
高， 从而导致高尿酸血症。

高尿酸是吃出来的吗？

很多朋友都认为， 高尿酸血
症就是因为饮食习惯不好导致
的。 虽然有一定的道理， 但并不
尽然。 一般来说， 人体血液中的
尿酸约20%是来源于外源性嘌呤
食物的摄入， 其余将近80%的血
尿酸， 是来自于人体自身代谢所
产生的。 从食物中摄取的外源性

嘌呤极少被机体利用来参与人体
的核酸合成， 大部分都被分解转
化为尿酸， 因此， 短时间大量的
高嘌呤饮食的摄入， 是可以增加
血尿酸水平的， 对于高尿酸血症
的朋友来说， 是非常容易诱发痛
风发作和加重的原因， 但不是主
要因素。

一般人正常吃饭的话， 每日
可摄入的嘌呤约为600-1000mg，
如果严格控制高嘌呤食物的摄
入， 也仅能降低血尿酸值约60-
120μmol/L左右。

因此， 试图仅仅通过单纯的
饮食控制， 就想让血尿酸水平下
降到正常， 这种做法是片面的，
不是长久之计。 因此， 关注尿酸
的排出更为重要。

高尿酸会引起哪些疾病？

肾脏疾病 血尿酸增高， 会
让更多的尿酸结晶沉积， 直接造
成肾血管损伤和慢性肾间质疾
病， 引起急、 慢性尿酸性肾病、
尿路结石、 肾功能不全等疾病；
反之， 肾功能不全也是导致高尿
酸血症的重要危险因素。

高血压、 心脑血管疾病 研
究 显 示 ， 血 尿 酸 水 平 每 增 加
60μmol/L， 高血压发病的相对
危险增加13%， 冠心病死亡的风

险增加12%。 高尿酸血症患者发
生脑卒中的风险增加47%， 脑卒
中死亡的风险增加26%。

痛风性关节炎 大量尿酸盐
结晶沉积在关节腔内， 可诱发痛
风性关节炎。 表现为在深夜突然
出现关节疼痛， 呈撕裂样、 刀割
样疼痛， 伴关节红肿， 局部皮肤
温度升高， 严重时影响走路。

糖尿病 研究显示， 血尿酸
水平每增加 60μmol/L， 新发糖
尿病的风险增加17%， 高尿酸血
症患者中20%－50%的人患有糖尿
病 。 反之 ， 患糖尿病的时间久
了， 也会影响嘌呤的代谢。

肥胖和高脂血症 研究显
示， 高尿酸血症人群中合并高脂
血症、 肥胖的比例分别在女性和
男性中高达68%和71%。 而且肥
胖的人不注意控制饮食， 很容易
发生尿酸高。 一部分患者经过正
规有效的降尿酸治疗之后， 体重
也有所改善。 同样， 规范降血脂
治疗也有利于降低血尿酸。

哪些人群需要警惕高尿酸？

缺乏运动、 喝酒吸烟、 不规
律生活 、 精神压力大 、 熬夜劳
累、 高嘌呤饮食、 高血压、 高血
脂、 心脑血管疾病、 糖尿病、 肾
脏病、 绝经后女性等与患有高尿

酸血症有很大关系。
例如， 绝经前女性的雌激素

有利于促进尿酸排泄， 进而防止
尿酸盐沉积， 但绝经后， 缺少了
雌激素的保护， 就会导致痛风发
病率提高。

怎样保证尿酸保持正常值？

建立合理、 营养均衡的饮食
计划 养成健康生活方式， 避免
高嘌呤食物（海鲜、动物内脏、浓
肉汁汤等）的大量摄入，每日嘌呤
摄入量＜150mg；蛋白质来源首选
含嘌呤低的食物， 如牛奶、 鸡蛋
等；禁饮酒，酒精代谢可使血液里
的乳酸浓度升高， 乳酸可抑制肾
小管分泌尿酸， 使肾排泄尿酸的
能力降低； 少吃甜食及含有果糖
的饮料、 多饮水和碱化尿液可以
促进尿酸排泄； 另外不同的食物
制作和烹饪方式 ， 比如水煮或
焯， 可降低食物的嘌呤值。

适量运动， 控制体重 多运
动， 以微微出汗为准， 选择合适
的运动方式 ， 如游泳 、 简易瑜
伽、 骑车等， 促进新陈代谢率，
提高精神愉悦度。

坚持科学用药 降尿酸需要
长期、系统的治疗，是一个循序渐
进的过程，在医生的规范指导下，
量身定制个体化降尿酸方案。

慎用药物 慎用可能影响尿
酸排泄的药物或可以使尿酸升高
的药物 ： 如阿司匹林 、 氢氯噻
嗪、 抗结核药等。

重视常规体检 这对于无症
状高尿酸血症患者更加重要， 普
通的常规抽血即可反映血尿酸值
是否超标 ， 及早发现 ， 及早治
疗， 做到防患于未然。

为贯彻落实燃气安全工作要
求， 丰台区市场监管局六里桥街
道所以开展入户安全检查为重
点， 以实实在在排查隐患、 整治
隐患， 全面消除燃气领域各类安
全隐患为目标， 针对辖区内餐饮
单位开展了燃气安全 “百日行
动” 专项检查。

摸排底数清 采取与街道办

事处联合包街包片， 拉网式排查
燃气具经营情况， 确保信息准、
全覆盖 ， 建立 《燃气具销售台
账》， 力争做到 “一户一档” 管
理。

宣传覆盖全 执法人员向燃
气具经营者详细讲解相关法律法
规 ， 强化经营者的安全主体责
任， 同时现场答疑解惑， 提高经

营者和消费者鉴别能力和安全意
识。

隐患排查实 重点排查燃气
灶具的产品标识上是否标注产品
名称 、 规格型号 、 生产厂名厂
址、 使用燃气类别、 供气压力、
生 产 日 期 等 内 容 ， 是 否 标 注
CCC强制性认证标识等 ， 燃气
灶具的每一个燃烧器是否设有熄

火保护装置， 燃气导管连接接头
结构是否符合国标防止松动和漏
气且槽部涂红的要求等。

查处整改严 对检查中发现
的涉嫌销售不符合强制性标准、
无熄火保护装置等问题的经营者
进行查处， 明确整改事项和整改
时限， 形成闭环。

（解娟娟）

常暴露于手机蓝光中加速衰老

是吃出来的？
□本报记者 陈曦

对于 “三高” 的危害， 相信大家已经
很熟悉了， 近年来， 随着生活水平的提高
和饮食结构的改变， 另一种威胁健康的危
险因素 “第四高 ” ———高尿酸 “异军突
起”， 并呈年轻化趋势。 据了解， 我国高尿
酸血症患者约有1.77亿人。 高尿酸是吃出来
的吗？ 高尿酸有哪些危害？ 我们请首都医
科大学附属北京康复医院泌尿与代谢康复
中心住院医师吴佳昕为您解答。

首都医科大学附属北京康复医院
泌尿与代谢康复中心住院医师

吴佳昕
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牛奶解辣效果好


