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限制高蛋白食物摄入，是否会

导致痛风患者营养不良？牟波给出

了明确答案：不会，关键在于选对低

嘌呤的优质蛋白来源和食物种类。

蔬菜类是痛风患者的“放心选

择”，绝大多数蔬菜嘌呤含量极低，

每 100 克中的嘌呤含量低于 50 毫

克，且几乎不影响体内尿酸水平，患

者可大量食用，在保证每日蔬菜摄

入量的同时，还能补充维生素和膳

食纤维。在蛋白质补充上，鸡蛋和

牛奶是最佳选择，属于低嘌呤食物，

每100克牛奶嘌呤含量甚至低于5

毫克，不会诱发痛风。此前有专家

指出，牛奶中的酪蛋白和乳清蛋白

能促进尿酸排泄，每日饮用 300毫

升低脂牛奶的人群，高尿酸血症发

病率可降低40%。

牟波建议，痛风患者可通过摄

入鸡蛋、低脂牛奶和无糖酸奶补充

蛋白质，搭配大量蔬菜，严控嘌呤摄

入，同时能实现营养均衡，避免过度

忌口导致的身体机能下降。

最后，牟波总结了痛风防控的

实用小贴士：饮食应以清淡为主，多

吃蔬菜和杂粮，少吃荤菜和海鲜；酒

局中坚决拒绝各类酒类和含糖饮

料，以白开水、淡柠檬水替代；即使

食用少量肉类，也需避免喝汤，煮肉

的汤品直接舍弃；同时保持规律作

息，避免熬夜和过度劳累。

本报记者 赵维

多喝柠檬水能降尿酸吗
医生：多饮水才是关键

近日，有报道称，每天喝鲜榨柠檬水可显著帮助降低尿酸水平，尤

其对痛风和高尿酸人群效果更明显，由此引发网友的广泛关注。多喝

柠檬水真能降尿酸？尿酸患者在饮食上应该注意什么？云南大学附属

医院临床营养科主任牟波为大众带来痛风防控的饮食饮水科学建议，

教大家远离尿酸飙升的困扰。

对于柠檬水可以降尿酸的说法，

牟波表示，适当饮用柠檬水对痛风患

者降酸确实有一定辅助作用。柠檬

中富含的维生素C能碱化尿液，有利

于尿酸盐的排出，减少痛风发作概

率。2025年12月《国际风湿病杂志》

的研究更给出了数据支撑：痛风患者

每日饮用由2个新鲜柠檬榨汁兑入2

升水的柠檬水，持续6周后尿酸平均

下降1.25毫克/分升，肾小球滤过率

也得到显著改善。

有专家指出，柠檬水的降酸作用

源于柠檬中的天然柠檬酸盐，其代谢

后生成的碳酸氢根离子能提升尿液

pH值，让尿酸溶解度大幅提升，数据

显示尿液pH值每升高0.5，尿酸排泄

效率可提升3至4倍。但牟波也强

调，维生素C在体内代谢后残留量有

限，柠檬水的核心作用还是在于增加

水分摄入，尿酸的排泄依赖充足的尿

液，多喝水才是痛风防控的第一原

则。若无特殊禁忌，痛风患者每日饮

水量应保证2000毫升至3000毫升，

维持尿量在2000毫升以上。

多喝水才是核心

嘌呤代谢异常是痛风发病的核

心原因，而嘌呤主要存在于高蛋白

食物中。牟波指出，痛风患者的饮

食关键在于减少嘌呤摄入，尤其要

避开三类高嘌呤“雷区”。

首先是肉类和海鲜类。这类高

蛋白食物属于中高嘌呤范畴，每100

克的嘌呤含量在75毫克至150毫克

之间，痛风患者需严格控制摄入量。

其次是各类浓肉汤。由于嘌呤

具有水溶性，煮肉时嘌呤会大量融

入汤中，一锅老火鸡汤堪称“尿酸炸

弹”。浓鸡汤、鱼汤、火锅汤底等，痛

风患者应坚决不喝。

酒精和含糖饮料也是隐形“杀

手”。酒精代谢产生的乳酸会阻碍

尿酸排泄，啤酒尤甚；而含糖饮料中

的果糖会直接促进尿酸合成，痛风

患者需彻底远离。

牟波提醒，烹饪方式也会影响

嘌呤摄入，肉类建议采用汆煮后弃

汤的方式，避免油炸、煎烤。避免食

用此类食物可以在减少嘌呤的摄入

同时，降低油脂带来的代谢负担。

选对控“酸”食物

严控嘌呤摄入

结合云贵高原的地域气候与皮

肤特质，和晓琳梳理了一套科学应对

黄褐斑的实用方法，助力大家避开祛

斑雷区。

防晒是终身必修课。高原地区

紫外线强度高，当地女性建议选用含

氧化锌、二氧化钛成分的物理防晒或

物化结合型防晒霜，防晒指数（SPF）

不低于 30。日常外出需搭配宽檐

帽、遮阳伞、防晒口罩等硬防晒装备，

全方位阻隔紫外线侵害，从源头减少

色素沉着。

警惕速效祛斑陷阱。美容院无

资质开展的强效脱色项目、非正规激

光治疗以及部分网红淡斑护肤品中的

违规添加成分，都会直接破坏皮肤屏

障，让本就耐受度较低的皮肤进一步

受损，进而导致黄褐斑越治越重。想

要科学淡斑，一定要前往正规医院。

修复屏障是祛斑基础。出现黄

褐斑后，需立即停用去角质、高浓度酸

类等刺激性护肤品，换为舒敏、保湿、

修护类医用护肤品，补充皮肤水分与

脂质，助力受损皮肤屏障逐步恢复。

只有筑牢皮肤屏障、稳定皮肤状态，后

续淡斑治疗才能达到理想效果。

专业治疗需规范操作。各类光

电治疗需由经验丰富的专业医生操

作，结合高原人群的皮肤特质精准调

节能量参数，避免因能量把控不当引

发色素反黑。治疗前后需配合做好舒

敏修护工作，最大程度降低治疗风险。

和晓琳表示，黄褐斑的治疗是一

场持久战，常规治疗周期往往需要数

月时间。即便色斑消退，仍需坚持科

学防晒，做好皮肤日常养护，才能有

效降低复发风险，守住肌肤健康状

态。 本报记者 闵婕

黄褐斑为何越祛越多
皮肤科医生给出科学防治方案

“七天淡斑”“速效祛斑”……这类极具诱惑力的广告语，总能精准

戳中爱美女性的护肤痛点。对于身处云贵高原的女性而言，强烈的紫

外线照射让黄褐斑成为她们追求白皙肌肤路上的一大阻碍。不少人

辗转于各类美容院，尝试多款网红淡斑护肤品，最终却斑痕未消，反而

出现皮肤敏感泛红的问题，得不偿失。

黄褐斑是慢性皮肤疾病

昆明市延安医院皮肤科医生和

晓琳指出，黄褐斑并非单纯的色素沉

着，而是一种与光老化关联紧密的慢

性皮肤疾病，在高原地区发病率较

高，且病情极易反复。

“黄褐斑发病，是遗传、紫外线照

射、激素波动、皮肤炎症、皮脂腺分泌

异常等多重因素共同作用的结果。

其中，紫外线是诱发和加重黄褐斑的

首要诱因。强烈的紫外线不仅会刺

激黑色素细胞过量分泌黑色素，还会

造成皮肤深层光损伤，这也是黄褐斑

久治不愈、反复加重的关键原因。”和

晓琳说。

科学祛斑需先修复屏障

据了解，根据临床表现，黄褐斑

可分为轻、中、重三个等级。轻度黄

褐斑多表现为双侧颧部等局部出现

淡褐色小斑片，边界清晰，对外观影

响较小；中度黄褐斑斑片会蔓延至

前额、上唇等多个面部区域，斑色加

深、边界模糊，且有相互融合的趋

势；重度黄褐斑表现为斑片在面部

大面积融合，色泽呈深褐色，常伴随

红血丝、皮肤敏感等问题，不仅影响

容貌，还会对患者心理健康造成负

面影响。和晓琳提醒，即便只是轻

度黄褐斑，若不做好防晒、坚持科学

护肤，病情也会逐步加重。

临床中发现，多数女性祛斑失

败是因为一味追求祛除斑片，忽视

了受损皮肤的修复工作。针对这一

误区，昆明市延安医院皮肤科推出

“修复屏障+药物调理+规范光电治

疗”的联合诊疗方案：结合高原地区

患者的斑型特点、皮肤状态、肤色肤

质，定制个性化诊疗计划，先修复因

紫外线侵害、不当祛斑操作受损的

皮肤屏障，再开展科学淡斑治疗，从

根源上改善皮肤内环境，破解祛斑

反复难题。

牢记实用防治技巧

3月20日是世界口腔健康日。为

普及口腔种植知识，昆明同仁医院口腔

科将举办渝昆种植专家联合会诊活动，

特邀原重庆医科大学附属口腔医院博

士亲诊。

许多患有高血压、糖尿病的缺牙老

人，由于对种植牙缺乏了解，误以为自

身情况无法接受修复，只能长期忍受缺

牙带来的不便与不适。

依托三级甲等综合医院的优势，专

家团队可为符合条件的患者量身定制

个性化、安全稳妥的种植方案。种植牙

具备舒适耐用、咀嚼功能良好等优点，

有助于改善进食困难、营养吸收不足等

问题。本次公益会诊旨在帮助更多患

有慢性病的缺牙老人明确治疗方案，避

免因身体状况而盲目放弃修复机会。

本报记者 赵维

3月20日

渝昆口腔专家会诊
助力慢病患者种牙


