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上海市预防医学会专栏 面朝大海，春暖花开；满眼海

鲜，何其幸也。这样美妙的场景就

发生在近期一档名为《野生厨房》

的综艺节目中。然而，当众人大快

朵颐时，知名主持人汪涵却一反常

态，望“贝类”却步，只因一种无法

承受的病痛——痛风。

痛风是由单钠尿酸盐沉积于

骨关节、肾脏和皮下等部位，引发

的急、慢性炎症和组织损伤，与嘌

呤代谢紊乱及（或）尿酸排泄减少

所致的高尿酸血症直接相关，属于

代谢性风湿病范畴。

了解痛风之前，先来说说高尿

酸血症。尿酸是人体代谢的垃圾，

正常情况下会随大、小便排出体外。那

些没有排出体外的尿酸会留在血液中，

若血液中的尿酸含量超标，就是高尿酸

血症。我国目前的高尿酸血症患者占全

人群的10%以上，已同高血压、高血脂和

高血糖齐名。尿酸升高至一定程度，就

无法继续留在血液中，而是析出尿酸晶

体，“躲藏”在关节里。从析出尿酸的那

一刻起，这个病就晋级为痛风了。若躲

在关节里的尿酸晶体不老实，引起关节

发炎，这会引发生不如

死的剧痛，这就是痛风

发作。

痛风患者每天都在

提心吊胆中度过。摔一

跤、绊一下、发个烧、感

个冒，都怕痛风发作。

半夜睡觉中，也经常会

被痛醒。随着发作次数

越来越多，关节出现变

形、活动开始受限，原本

灵活自如的手指无法弯

曲。而且，痛风患者在饮食上还有

诸多限制。

那么，痛风患者在日常生活中

要注意哪些事项呢？首先，尿酸是

嘌呤代谢的最终产物，要抑制尿酸

过多积累，就要想办法控制源头。

对于一切富含嘌呤的食物都要限

食，如动物内脏、海鲜、豆制品、酒类

等。此外，肥胖已被证实与痛风的

发生有着一定的关系。因此，痛风

患者要适量运动、锻炼身体，并限制

高热量食物的摄入，避免发胖。

人体有着一定的自我调节和

修复能力。为了排出体内过多的

尿酸，鼓励患者每天饮用超过2 000

毫升的水，促进新陈代谢，使尿酸排出。

不过，切记不能用饮料代替水。

当急性关节炎发作时，患者要卧床

休息，除了必须下床完成的事项外，绝对

不能下地活动。同时，要用被子、靠垫等

将关节炎发作的下肢抬高，以减轻患肢

关节的负重。

痛风急性发作时，可服用秋水仙碱、

非甾体类抗炎药（最常用的是吲哚美

辛），若无效，则要考虑使用糖皮质激素

进行短期治疗。发作

间歇期或慢性期，可

服用促进排泄尿酸的

药物，或抑制尿酸形

成的药物。若痛风石

对关节功能造成的障

碍影响过大，可去医

院进行理疗，必要时

可手术治疗。
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一年中最冷的日子来到了！人们常

说“三九四九冻成狗”，在这极寒时节，

我们要注意保暖，别一不小心冻出了“低

温症”。

低温症就是当身体处在低温环境

时，由于热量流失速度快于身体产热速

度，从而出现器官功能异常，甚至危及生

命的体温过低状态。

低温症通常发生在体温低于 35℃

时，不过，老年人即使身处不太冷的室

内，也可能发生低温症。轻度的低温症

可出现头晕、饥饿、恶心、呼吸加快、说话

困难、乏力、心率加快等不适。当体温进

一步下降后，身体就会进入中度至重度

的低温症状态，出现呼吸变慢、脉搏减

弱、言语不清、行动不协调、注意力无法

集中、嗜睡、意识丧失等情况，甚至引起

心肺功能衰竭、中枢神经抑制、肾衰竭等

并发症，危及患者的生命。

低温症的发生主要是因未穿着保暖

的衣物，且长时间暴露于寒冷气温所致。

而且，许多人仅根据气温来决定每日的衣

着，却忽略了风速对温度的影响。其实，

人在相同气温、不同风速的环境中所感受

到的温度是不同的，风越大，人体感觉越

冷。另外，水是很好的热导体，当人体被

水包围时，热量散发速度是正常情况的

25 倍，稍不留神，可能就会出现低温症。

另外，食物摄入不足、脱水、疲劳、慢性疾

病、创伤、感染、使用酒精或某些药物等

也是低温症的危险因素。

御寒措施用起来

为预防低温症的出现，老年人和慢

性病患者应采取以下预防措施。

增添衣物 穿足够的御寒衣物，质地

以干爽、轻便、舒适、透气和保暖性能好

为佳。暴露的头部、手部会造成热量大

量流失，出门前应戴好帽子和手套。另

外，不要穿着过于臃肿和紧身的衣物，以

免妨碍血液循环。如果老年人有尿失禁

的情况，照护人员应勤换已湿的尿片及

裤子。

室内保暖 保持室内环境温暖、空气

流通，并要留意门窗及墙壁是否有破损，

以防寒风由空隙进入屋内。在使用电暖

炉时，必须确保室内空气流通，并将电暖

炉摆放在远离门口、通道或易燃物品

处。对于热力感觉减退的人群，如糖尿

病及脊髓病患者，不宜使用暖水袋、暖身

器、电热毯等。

御寒饮食 多饮用及进食热量较高

且易消化的热饮和食物，如热牛奶、热

汤、粥、粉、面、饭等，并摄入足够的水

分。另外，饮食还要注意营养均衡，避免

摄入高脂肪、高胆固醇的食物。需要强

调的是，酒精能促进血管扩张，饮酒后确

实会感到温暖，但之后就会加速身体热

量的流失，绝非保暖的良方。

适量运动 在寒冷的冬季，尽量留在

室内或有阳光的地方。另外，保持适量

的运动可使身体产生热能、维持体温，也

能够保持关节的灵活度、加快血液循环。

保健防病 慢性病患者要按时服用

药物，并密切关注自身的病情，一旦出现

身体不适，应立即就医。

关注天气 密切留意天气变化，尤其

是在短期内大幅度降温时，更应提高警

惕，以防因严寒而导致体温过低。此外，

家人应提醒老年人做好必要的御寒措

施，以防发生意外。

应对措施学起来

一旦发现有人长时间处在寒冷环

境，并出现低温症的症状时，应立刻拨打

120 急救电话，并在急救人员到达前，做

好以下紧急处理。

其一，将患者移至温暖处，尽量为他

脱去湿淋淋的衣服，并遮挡冷风，可用毯

子或衣服盖住患者。遮盖时，要注意头

部保暖，仅露出面部即可。需要注意的

是，不要让患者睡在冰冷的地面上，这样

会继续丢失人体的热量。

其二，若条件许可，可在热水袋内灌

些温水，来帮助患者升高体温。需要强

调的是，热水袋仅可用在头颈、胸部和腹

部，若用在四肢则会使低温的血液回流

到心脏和大脑，使身体核心温度下降，有

致命的危险。若没有热水袋，则可用身

体帮患者取暖，直接的皮肤接触是最好

的方式，并要注意盖好毯子或衣服。

其三，严重的低温症患者可出现心

跳、呼吸骤停。若发现患者呼吸停止或

很微弱时，应开始心肺复苏。

其四，若患者处于清醒状态，可喂一

些暖和的糖水，但不能喝酒和咖啡。

需要注意的是，在帮助低温症患者

时，动作一定要轻柔，过多或过于剧烈的

动作可能会导致患者心脏骤停。

拒绝细菌，用好湿巾纸
这两年“共享概念”红极一时，越

来越多的共享产品出现在我们身边，

大到共享办公室、共享汽车，小到共享

单车、共享移动电源。不过，对于来者

不善的共享细菌，我们要正确用好湿

巾纸，将它们拒之门外。

从消毒效果来看，湿巾纸有两种

类型，分别是湿巾和卫生湿巾。

湿巾 在我国，湿巾的卫生执行标

准 为 GB15979-2002，卫 生 许 可 证 为

“卫消字号”。标准中对于微生物学指

标作出规定：细菌菌落总数不超过200
cfu/mL；大肠杆菌和致病性化脓菌不得

检出；真菌菌落总数不超过100cfu/mL。

卫 生 湿 巾 卫 生 执 行 标 准 为

GB15979 和 WS575-2017，卫生许可证

为“卫消字号”。标准对微生物学指

标作出规定：细菌菌落总数不超过

20cfu/mL；大肠杆菌和致病性化脓菌

不得检出；真菌菌落总数不得检出。

此外，卫生湿巾对大肠杆菌和金黄色

葡萄球菌的杀灭率应≥90%；如标明

对真菌有杀菌作用，则对白色念珠菌

的杀灭率≥90%；如标明对其他微生

物有杀菌作用，应对相应微生物杀灭

率≥90%；其杀菌作用在室温下至少

应保持 1 年。

通过对比可以清晰地发现，卫生

湿巾更强调杀菌效果，而湿巾只要求

有抑菌效果即可，绝大多数湿巾标签

上还会标明其原材料的天然性和无刺

激性。需要强调的是，两种湿巾没有

好坏之分，只是功能不同。在选择购

买时，可以根据说明标签上的标注，按

需选择。

那么，湿巾到底该怎么选呢？在

日常生活中，除了按需选择以外，在

购买和使用湿巾的时候还要注意以

下三点。

1.注意查看湿巾的标签

卫生湿巾除了生产企业、生产日

期、有效期和主要原料名称等信息

外，还应标注杀菌有效成分及其含

量、使用方法、杀菌率、使用范围和注

意事项。

2.尽量选择独立包装的卫生湿巾

若选用抽取式湿巾，每次用完后

应密封，并尽快用完，以避免其有效杀

（抑）菌成分挥发或受到污染。

3.湿巾擦手≠洗手

湿巾擦手无法达到洗手的效果，

而且使用卫生湿巾后会有化学成分残

留在手上，故使用流动水和洗手液充

分冲洗才是最好的手卫生方式。
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