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老年人尿酸高 
记住这些饮食原则

□潍坊日报社全媒体记者 常方方

　　随着年龄的增长，老年人的皮脂腺功能逐渐退
化，导致皮脂、油脂分泌逐渐减少，滋润皮肤的能
力下降。一些老年人在夏季皮肤容易干燥，从而导
致皮肤瘙痒。那么老年人如何缓解夏季皮肤干燥、
瘙痒症状？记者采访了潍坊市第二人民医院（潍坊
呼吸病医院）老年医学科副主任医师刘艳。
  刘艳表示，老年人若没有患皮肤疾病，只是单
纯的皮肤瘙痒，称之为老年性瘙痒症。人体皮肤的
最外层有皮脂膜，老年人皮脂分泌减少，皮脂膜会
遭到破坏，从而会引发瘙痒的症状。此外，环境因
素如气温、湿度变化，以及个人生活习惯和饮食等
都可能对皮肤有影响。
　　解决老年人皮肤干燥的问题，刘艳建议可从以
下几个方面入手。
　　保湿护肤 选择适合老年人的温和保湿护肤
品，如润肤露、乳液或霜剂，以保持皮肤水分。可
以在洗浴后立即涂抹，以锁住水分。
　　适度清洁 避免使用过于刺激的清洁产品，如
强碱性肥皂。尽量不用搓澡巾，因为它会搓掉皮肤
的自然油脂，加剧皮肤干燥。清洁皮肤时，水温不
宜过热，以免进一步削弱皮肤的天然保护层。
　　合理饮食 增加富含维生素A、维生素C、维
生素E以及Omega-3脂肪酸食物的摄入量，如深绿
色蔬菜、水果、坚果和鱼类，这些食物中所含的营
养素对皮肤健康有益。
　　充足饮水 保持水分摄入，每天摄入足量水
分，可以帮助维持皮肤的水分平衡。不要一次性喝
大量水，少量多次饮水，才能有效补水。
　　穿着适宜 穿着透气性好的衣物，避免过度摩
擦和紧身衣物对皮肤的刺激。

　　避免过度干燥 室内使用加湿器或放置一盆
水，以增加空气湿度，减少皮肤水分的流失。
　　定期按摩 适当的皮肤按摩可以促进血液循
环，增强皮肤的自我修复能力。
　　戒烟、限酒 烟草和酒精都会加剧皮肤干燥。
　　管理慢性疾病 糖尿病、肝脏疾病、肾脏疾病
的老年患者也有可能出现皮肤瘙痒的症状。应积极
治疗原发疾病，控制好病情，皮肤瘙痒的症状才会
得以缓解。
　　此外，一些患有皮炎、湿疹类疾病等皮肤疾病
的老年人，可能皮肤出现红色的皮疹，伴有比较明
显的瘙痒感，这种情况下除了口服抗组胺的药物控
制瘙痒外，还需要给予外用的糖皮质激素软膏辅助
治疗。如果老年人皮肤干燥且伴随严重的瘙痒、炎
症或其他症状，应及时就医，对症治疗。
　　此外，这些皮肤问题更容易出现在夏季：夏季
紫外线较强，更容易晒伤，从而出现皮肤疼痛、瘙
痒的症状，所以老年人夏季尽量避免在10时至14时
之间外出，外出活动时佩戴遮阳帽，做好防晒；夏
季温度高容易出汗，尤其是卧床患者，出汗后不能
及时清洗，容易引起皮肤瘙痒，甚至湿疹，因此建
议老年人尽量穿棉质衣服，同时做好皮肤清洁；疥
螨在炎热的夏季更容易生长繁殖，其寄生在皮肤所
引起的传染性皮肤病症状会更严重，会引起丘疹、
小疱、瘙痒等症状，这时可在医生指导下使用水杨
酸软膏、硫软膏等药物治疗，并应勤清洗衣物、晾
晒被褥。
　　总之，解决老年人皮肤干燥的问题需要综合考
虑生活习惯、饮食、环境因素等，通过适当的护肤
措施和健康的生活方式，可以有效缓解。

□潍坊日报社全媒体记者 常方方

　　高尿酸血症是由嘌呤代谢障碍所致，与尿
酸排泄减少或生成增多有关，病因主要有家族
遗传、饮食习惯不佳、肥胖等，老年人为高发
群体。那么，高尿酸血症的老年患者在饮食

方面应注意什么？潍坊市中医院老年医学
科副主任医师韩建娜对此作出详细

解答。
　　韩建娜称，高尿酸血症饮

食治疗的目的是限制外源性
嘌呤的摄入，减少尿酸

的产生，并提高尿

酸的排泄，以降低血清尿酸水平，从而减少急
性发作的频率和程度，防治并发症。
　　家住高新区、今年78岁的孙女士因患高尿
酸血症备受关节疼痛的困扰，她在日常饮食中
也格外注意，但是有些食物不确定是否能吃。
“听说有些食物吃了会加重症状，我想详细了
解高尿酸血症的饮食注意事项。”孙女士说。
　　针对高尿酸血症的饮食原则，韩建娜列出
以下几个方面。
　　限制嘌呤 高尿酸血症患者需要长期控制
嘌呤摄入，并根据病情合理膳食。在急性期，
摄入嘌呤的含量应少于150毫克/天，建议选择
嘌呤含量低的食物（＜25毫克/100克）。在缓解
期，视病情可限量食用嘌呤含量中等的食物
（25毫克/100克-150毫克/100克），其中肉、
鱼、禽类摄入量建议每天60克-90克。另外，禁用
含嘌呤高的食物（＞150毫克/100克）。
　　低能量 高尿酸血症患者多伴有超重和肥
胖的情况，应控制能量摄入，体重最好低于标
准体重的10%-15%。超重者应当减重，循序渐进
减少能量摄入，切记猛减，否则会引起体脂分
解过快导致酮症，抑制尿酸的排除，致痛风急
性发作。
　　低蛋白 食物中的核酸多以蛋白质的形式
存在，适量限制蛋白质供给可减少嘌呤的摄
入。应以嘌呤含量少的谷类、蔬菜为主要食物
来源，优质蛋白可选用不含或少含核蛋白的乳
类、蛋类等。肉、鱼、禽类等建议煮沸弃汤后
少量食用。此外，痛风性肾病患者应根据尿蛋
白的丢失和血浆蛋白质水平适量补充蛋白质，

但在肾功能不全、出现氮质血症
时 ， 应 严 格 限 制 蛋 白 质 的 摄
入量。
　　低脂肪 脂肪可减少尿酸排泄，应适量限
制，可采用低量或中等量，约为每天40克-50克，
占总能量的20%-25%，并用蒸、煮、炖、卤、煲、焯等
用油少的烹调方法。
　　合理供给碳水化合物 碳水化合物有抗生
酮的作用和增加尿酸排泄的倾向，应是能量的
主要来源。但果糖可增加尿酸的生成，应减少
摄入量。
　　充足的维生素和矿物质 各种维生素，尤
其是B族维生素和维生素C应足量供给。多供给
富含矿物质的蔬菜和水果等碱性食物，有利于
尿酸的溶解和排出。但由于高尿酸血症的患者
易患高血压、高血脂和肾病，应限制钠盐
摄入。
　　多饮水 饮水量应保持每天2000毫升-3000
毫升。多饮水可以维持一定的尿量，促进尿酸
排泄，防止结石生成。可在睡前或半夜适量饮
水，以防止夜尿浓缩。也可以食用富含水分的
水果和食品。但若伴有肾功能不全，水分摄入
应适量。
　　限制刺激性食物 乙醇可使体内乳酸增
多，抑制尿酸排出，并促进嘌呤分解使尿酸增
高，致痛风发作，故不宜饮酒。此外，强烈的
香料和调味品，如辛辣调味品也不宜使用，茶
和咖啡可根据情况适量饮用。

缓解皮肤干燥 专家有妙招

1型糖尿病和2型糖尿病

有哪些区别

　　1型糖尿病、2型糖尿病，有什么区别？患者
要注意什么？
　　1型糖尿病是一种自身免疫性疾病，由于免
疫系统错误地攻击并破坏了自身的胰岛细胞，导
致胰岛素功能异常引发的疾病，主要发生在儿童
和青少年时期。
　　2型糖尿病是最常见的糖尿病类型，是由于
多种不良因素引起身体无法有效利用胰岛素而导
致的疾病。通常发生在成年期，尤其是中老年
人群。
　　1型糖尿病患者必须依赖胰岛素，2型糖尿病
主要通过生活方式改变、药物和胰岛素来治疗。
　　对于1型糖尿病患者，应该严格按照医生的
建议进行规律的胰岛素注射，定期监测血糖和酮
体水平，防止酮症酸中毒的发生，保持血糖在合
适范围。饮食上，注意补充水分，合理安排饮
食，避免血糖大幅波动，同时保持规律适度运动。
　　对于2型糖尿病患者，要坚持按医嘱服用降
糖药物/注射胰岛素，定期复查血糖，调整药物
剂量，同时避免低血糖。饮食上控制总热量摄
入，补充水分，保证充足的睡眠，坚持有氧运动，
控制体重。同时要定期检查眼底、肾功能、神经系
统和心血管健康，及时发现和处理并发症。
　　此外，糖尿病患者夏季多吃富含纤维的食
物，有助于控制血糖。进食水果时建议在两餐之
间，以低升糖指数水果为宜，但要注意不可食用
过多。        据健康中国微信公众号


