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健康人群
需要额外“补氧”吗

近年来，高压氧舱成了不少
人的养生新选择，甚至一些中青
年人也加入了“补氧”行列。健康
人群是否需要额外“补氧”？

首都医科大学附属北京天坛
医院高压氧科主任医师于秋红介
绍，日常高强度工作学习可能会
引起脑耗氧的增加，但正常健康
人群一般处于生理性稳态。对于
健康人群，不建议常规接受高压
氧治疗。

红细胞中的“运氧工”血红蛋
白像一艘艘“小船”，在血液的“海
洋”中将大部分氧气运送至全身，
而溶解在血液中“游泳”的氧气实
际非常少。于秋红说，高压氧治
疗的原理是，在外界压力升高的
前提下，通过吸入高浓度氧，让在
血液中“游泳”的氧气大量增加，
并直接供应到组织细胞。在缺氧
情况下，高压氧相当于给供氧提
供了一条“快车道”，可以又快又
好地改善缺氧症状。但一般健康
人群并不缺氧，短暂的耗氧增加
也可以通过自身调节补充代偿。

“填鸭式”补充，多余的氧很难转
化成健康效益。如患者在咽鼓管
堵塞时进行高压氧治疗，很可能
会导致鼓膜内陷、充血、水肿、中
耳炎甚至鼓膜穿孔等气压伤。

据新华社

如何打破夏季“痛风魔咒”？
专家给出5个实用建议

一、学会“挑食”，避开高嘌呤雷
区。建议选择嘌呤含量较低的食
物，比如鸡蛋、牛奶、蔬菜、水果等。
对于肉类，可以先用开水焯一下再
烹饪，这样可以去掉一部分嘌呤。

二、饮用足够的水。多喝水是
预防和控制高尿酸简单、有效的方
法之一，建议每天饮用2000毫升以
上的白开水或淡茶水。

三、啤酒和白酒，能不喝就不
喝。酒精对尿酸影响大，其中啤酒
影响最大，白酒次之。最好的选择，
就是用一杯清茶或白开水来代替社
交场合中的酒杯。

四、控 制 体 重 ，给 身 体“ 减
负”。肥胖是高尿酸血症和痛风的
重要危险因素。通过合理饮食和
规律运动，将体重控制在健康范围

内。但要注意，减肥速度不宜过
快，因为快速减重产生的酮体也会
影响尿酸排泄。

五、夏天也要注意保暖。夏天很
多人喜欢开空调，或者冲冷水澡，关
节尤其是脚趾、脚踝等末梢部位容易
受凉，尿酸盐结晶在低温下更容易析
出。所以，即使在夏天，也要注意关
节部位的保暖，避免空调直吹。

本报讯（记者 吴春霖）6月28日
18时，2026宁夏足球超级联赛第五
轮收官战在宁夏大学中卫校区足球
场火热开赛，中卫队坐镇主场迎战银
川队。作为本轮压轴赛事，两队全员
状态出色，赛场拼抢激烈、攻防节奏
紧凑，为现场球迷奉献了一场精彩的
足球对决，最终银川队客场2比1击
败中卫队，斩获本场胜利。

比赛开场后，两队迅速进入竞技
状态，赛场对峙胶着激烈。银川队率
先掌握比赛主动权，依托流畅的团队
前场配合，持续向中卫队禁区发起冲
击，进攻压制效果显著。凭借火热的
进攻状态，银川队在第9分钟打破僵

局，30号球员周龙抓住战机果断破门，
帮助球队取得1比0的开局领先优势。

比分落后的中卫队并未慌乱，快
速调整攻防战术，针对性组织反击稳
住局势。在高强度的赛场对抗中，中
卫队逐步找回竞技节奏，在第21分钟
迎来破门机会，4号球员夏兴宇精准
射门得分，成功将比分扳为1比1，让
比赛悬念再度回升。

下半场易边再战，双方提升对抗强
度，全力角逐胜利。比赛第54分钟，赛
场局势出现转折，银川队获得点球机
会，27号球员马嘉伟顶住压力，冷静主
罚命中，帮助银川队2比1取得领先。

落后的中卫队发起全力反扑，全

员积极拼抢球权，持续冲击对手防线，
努力寻找扳平比分的机会。比赛第80
分钟，中卫队获得点球机会。关键时
刻，银川队门将发挥出色，成功扑出点
球，死死守住球队的领先优势。

此后，两队依旧保持高强度对
抗，攻防转换频繁，全体球员全力以
赴、奋勇拼搏。随着终场哨声吹响，
全场比赛正式结束，银川队以2比1
的比分击败中卫队，拿下本轮收官战
胜利。

此役过后，银川队成功斩获3个联
赛积分，凭借这场关键胜利稳固了自身
在联赛中的排名，为球队后续的联赛征
程积累了优势、夯实了竞技基础。

“宁超”第五轮收官战

银川队2∶1力克中卫队

世界杯来了，医院多了不少痛风患者
烧烤+啤酒+海鲜，这个“夏季痛风套餐”要不得

近期，南京市第一医院接诊了多
位痛风患者，经查问病史，不少患者
发病前都曾有过“烧烤+啤酒+海鲜”
这样组合的饮食史。风湿免疫科副
主任医师、医学博士顾冰洁将这样的
食物组合称为“夏季痛风套餐”。

顾冰洁主任介绍，每到夏季，风
湿免疫科就会迎来多位因饮食不当
诱发痛风的患者，今年因为又叠加了
四年一次的世界杯，最近接诊的痛风
患者较往年更多。多位患者表示，一
边看球一边吃烧烤、海鲜、喝啤酒的
感觉特别爽，可爽过后就感到脚部、
关节等部位发生难以忍受的剧痛，到
医院诊疗后才知道自己是痛风发作。

专家解释，喝酒、大量吃高嘌呤
食物、熬夜、关节受凉等，都是痛风急
性发作的导火索。血液中饱和的尿
酸会析出针尖状尿酸盐结晶，这些细
小结晶如同“玻璃碴”沉积在关节
处。免疫系统发现异物后会发起激
烈防御，引发严重炎症，最终出现关
节红、肿、热、痛的典型痛风症状。

啤酒含有大量的嘌呤，很容易被
身体吸收并转化为尿酸。啤酒中的
酒精会产生乳酸，而乳酸会和尿酸在
肾脏“抢着”被排出去。这相当于一
边拼命往身体里“输入”尿酸的原料，
一边又“堵死”了尿酸排泄的主要通
道，结果血尿酸水平会迅速飙升。而
海鲜，尤其是贝类（如蛤蜊、扇贝）、虾

蟹，以及一些深海鱼（如沙丁鱼、凤尾
鱼），都是嘌呤含量极高的食物。当
啤酒和海鲜同时进入身体，它们对尿
酸的“推升”作用绝不是1+1=2那么
简单，而是会产生叠加效应，让尿酸
浓度在短时间内达到一个危险的高
峰，直接诱发痛风发作。

另一方面，羊肉串、烤腰子、烤鸡
心……这些动物内脏和部分红肉，同
样是嘌呤含量很高的食物，其中的嘌
呤物质并不会因为高温而减少。大
量摄入后，身体需要处理远超负荷的
嘌呤，肝脏会“加班加点”地生产尿
酸，最终导致高尿酸血症。

除了啤酒，顾冰洁主任还特别提
醒，夏天出汗多，不少人喜欢喝冰镇
的含糖饮料或果汁来解渴。这些饮
料中常常添加了大量的果糖，果糖会
促使身体产生更多的尿酸，还会抑制
肾脏对尿酸的排泄。这些看似清爽
的“快乐水”，是导致年轻人高尿酸和
痛风的另一个重要隐形推手。

专家再次提醒，痛风不是“不治
之症”。它更像是一位健康“监督
员”，提醒我们要注意生活方式。

据《扬子晚报》
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