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“高尿酸”到“痛风”有多远

专家
开讲

他们凭什么他们凭什么1717年摘得年摘得55个总冠军个总冠军
2025 年 5 月，国际医学期

刊《柳叶刀》子刊发表的一项对
50多万名中国成年人的前瞻性
研究显示，痛风患者比未患痛
风人群的全因死亡率（即痛风
患者中罹患各种疾病导致死亡
的概率）高 58%。与此同时，痛
风患病率呈逐年上升趋势，发
病年龄趋于年轻。

《成人高尿酸血症与痛风
食养指南（2024年版）》显示，我
国成人居民高尿酸血症患病率
为 14%，痛风患病率为 0.86%到
2.2% ，且 男 性 患 病 率 高 于 女
性。中华医学会风湿病学分会
2023年版《痛风诊疗规范》中的
数据显示，我国 18至 29岁的青
年男性高尿酸血症患病率达
32.3%。

当血尿酸水平持续升高，
超过其在血液或组织液中的饱
和度，在关节、肾脏等部位会形

成尿酸钠晶体并沉
积，诱发局部炎症反
应和组织破坏，就会

发生痛风。
很多人的痛风是由长期不

良生活方式导致的：高嘌呤食
物，如动物内脏、海鲜、浓肉汤
等，会增加尿酸生成；日常喝的
奶茶、含糖饮料，常吃的甜点、
糖果，甚至部分“无糖饮料”中
添加的果葡糖浆，都含有大量
果糖，会抑制肾脏对尿酸的排
泄；久坐不动、缺乏运动，导致
尿酸在体内大量堆积，就会引
起高尿酸血症，最终诱发痛风。

“从目前研究来看，酒精是
诱发高尿酸血症和痛风的重要
危险因素。”中国医学科学院北
京协和医院临床营养科副主任
医师李海龙强调，饮酒诱发痛
风和酒的种类无关，与饮酒量
有关，饮酒越多，越容易导致高
尿酸血症。

李海龙表示，天天大鱼大
肉、频繁饮酒的人，控制高嘌呤
食物有意义；但饮食清淡的人，
限制嘌呤摄入对改善尿酸水平
作用不大，“有的人很少吃高嘌

呤食物、不怎么喝酒，但天天喝
甜饮料，同样容易导致尿酸升
高。”

值得一提的是，有人将豆
制品视为“尿酸之敌”，新加坡
一项涉及5万多人的研究发现，
吃最多大豆制品的人群痛风风
险反而更低；系统评价显示，长
期吃大豆蛋白或异黄酮，对尿
酸水平基本没显著负面影响，
甚至有些动物实验显示有降低
作用。

中国高尿酸血症与痛风相
关的指南也明确指出：不限制
豆制品的摄入，可以适量吃，尤
其是加工后的豆腐、豆干等。

坚持运动、保证饮水量、控
制体重是防控高尿酸的关键。
对于久坐的年轻人，可利用碎
片化时间运动，强度以“微微气
喘、微微出汗”为宜。快走、慢
跑、游泳等有氧运动都是不错
的选择，但要避免剧烈运动，以
免诱发痛风急性发作。

（摘自《中国青年报》）
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湘BA四强最后席位归属长沙

如果热爱有温度，则恰似
引擎轰鸣燃征途。日前在河
南郑州落幕的 2026 中国大学
生方程式赛车锦标赛中，广西
柳州工学院LS Racing车队的
青年们带着团队自主设计、制
造的赛车，一路过关斩将，击
败一众名校，摘得参加系列赛
事17年来的第5次总冠军。

很多人好奇，一所民办高

校为何能多次击败老牌名校
登顶？答案藏在一群大学生
的青春里。LS Racing车队成
立于2009年，是国内首支由民
办高校发起成立的大学生方
程式赛车队，也是中国大学生
方程式汽车大赛的 20 支创始
车队之一。

车手黄睿的赛车梦从小
学六年级便已生根，高中时他
特意查询有方程式车队的高
校，高考后义无反顾奔赴柳州
工学院，他辅助团队进行车辆
空气动力学套件开发，沉着控
车、精准过弯，让赛车性能尽
情绽放。

夺 冠 之 路 并 非 一 帆 风
顺。车队电车队长董赫男对
此深有体会。备战测试时，车

上一根看似无关紧要的冷却
水管因安装位置略有偏差，在
练车时被直接磨破，险些影响
整个备赛计划。为了将赛车
性能推向极致，全队打磨细
节，所有人绷紧神经，全面排
查，抢修调试，把每一个小问
题都当作致命隐患对待，将问
题消灭在上场之前。

队员们的成长，是把热爱
活成本领。车队经理梁家源
的故事是许多队员的缩影。
初入校园的他，被一辆由车队
打造的赛车深深吸引，从此心
有所属。大一埋头学习机械
加工、啃理论，大二独立画图
纸、做设计，大三已能统筹负
责赛车研发与调试，最终站上
全国舞台。

从懵懂迷茫的新生到独
当一面的开发者，车队让大家
把纸上知识变成手中本领，把
热爱变成清晰可见的人生方
向。队员林永全说造车磨练
了自己的性格，他耐心绘制接
线图，亲手组装电池包，把课
堂理论化作赛道上的稳定动
力。一次次故障排查、检修，
让他从急躁少年变得沉稳坚
韧，学会在困境中解决问题，
在坚持中持续成长。

历经无数次打磨、彻夜坚
守与极致备战，当真正站在赛
场面对一众顶尖名校，队员们
毫不怯场。董赫男说：“赛场
上速度见真章，这就是体育竞
技的魅力。”

（据新华网）

近年，一道汤火
了——哈佛蔬菜汤。
它是以卷心菜、洋葱、
南瓜、胡萝卜四种蔬
菜为原料水煮制作而
成，宣称能“抗癌、降
三高、增强免疫力、抗
衰……”很多人信以
为真，大肆推崇。

“哈佛蔬菜汤”中
的四种蔬菜营养确实
不错，但绝非不可替
代，绝大多数深色蔬
果中都含有丰富多样
的植物化学物质，能
发挥抗氧化、降低某
些癌症发生风险、调
节 三 高 等 效 果 。 同
时，更不能单靠吃某
几种食物达到降低癌
症发生风险、抗癌、抗

氧化等目的。如果只迷信几
种食物并长期吃，可能影响
其他食物的摄入，造成营养
不良。

这道汤也被戏称为“女
巫汤”，但其就是看似高端的
水煮菜。它出自曾在哈佛大
学医学院工作过的日本医学
博士高桥弘撰写的《哈佛蔬
菜汤》一书，高桥博士在书中
详细讲解了这款汤的各种健
康功效，令人心向往之。不
过，除了作者在哈佛工作过，
哈佛蔬菜汤其实和哈佛没太
大关系。哈佛大学、哈佛医
学院都未曾通过官方推出或

认 证“ 哈 佛 蔬 菜
汤”的诸多功效。

（据央视新闻）

小满食“苦”，一夏不“苦”
小满时节到来后，气温明

显升高，雨水增多，“湿”与
“热”的感觉越发明显。民间
有小满时节“食苦菜”的习俗，
如苦瓜、苦菊、蒲公英、莴笋
等。中医认为苦味入心，可以
清心火、解暑热，让整个夏天
不那么“苦”。下面就给大家
推荐1道适合夏季食用的苦菜
药膳。

菊苣苦瓜排骨汤
食材 排骨 300克，苦瓜 1

根约 200 克，鲜菊苣 25 克，生
姜 3 到 4 片，葱段适量，料酒、

盐少许。
做法 排骨冷

水下锅，加入几片

姜和少许料酒，煮沸后捞出排
骨，温水洗净备用。苦瓜洗
净，对半剖开，刮去内瓤，切成
厚片。菊苣洗净后切成段备
用。将焯好的排骨、姜片、葱
段放入汤锅，加入足量清水
（约1.5到2升），大火烧开后转
小火慢炖 40到 50分钟。加入
苦瓜片，继续炖 10分钟，最后
放入菊苣，再煮 3分钟即可关
火。加入适量盐调味。

菊苣味微苦、咸，性凉，归
肝、胆、胃经，有清肝利胆、健
胃消食、利尿消肿的作用；苦
瓜是经典的苦味食材，能清除
夏季的暑热烦渴。

（摘自《北京青年报》）
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吃小龙虾的季
节又到了，很多人
吃小龙虾，最上头
的不是虾尾，而是
虾头里那口黄。黄
澄澄、软绵绵、味道
浓郁，一嘬就停不
下来。但这里要说
清楚：我们平时说
的“虾黄”，并不完
全等同于大家想象
中的“营养精华”。

小龙虾头部结
构比较复杂，里面
有胃、鳃、肝胰腺、
生殖腺等组织。我
们吃到的那团黄，
多数情况下主要是肝胰
腺，而不是一个可以简单
类比成“蟹黄”的东西。小
龙虾真正的卵巢位于头胸
部中后部背侧，和肝胰腺
相邻。

肝胰腺是小龙虾体内
很重要的代谢器官，参与
消化、吸收、脂质代谢，也
参与外源物质的处理。正
因为它代谢活跃，所以也
更容易受到养殖环境、水
体、底泥和饲料中污染物
水平的影响，污染物富集
风险相对更高。

所以，正规来源、充分
熟制的小龙虾虾尾肉，普
通人适量吃一般问题不
大；虾头、虾黄、鳃、虾线这
些部位，风险相对更高，不
建议当成精华反
复吃。
（摘自《文汇报》）

荔枝采摘后为何要泡水
5 月中下旬，荔枝大批量

上市，网上一些荔枝泡水的视
频引发关注，部分网友猜测这
是在“浸泡药水”，对食用安全
产生担忧。

对此，国家荔枝龙眼产业
技术体系岗位专家、华南农业
大学园艺学院教授吴振先表
示，荔枝泡水，与药无关，而是
从枝头采摘后常规采取的物
理预冷保鲜手段。

荔枝甘甜美味，是一种
极不耐储存的水果。荔农在
长期种植实践中，摸索出了
田头预冷的方法。荔枝成熟
时，岭南往往已入盛夏，温度
较高。新鲜采摘的果实，带

有大量“田头热”，如果不及
时降温，果皮会迅速褐变。
通过浸泡冷水或冰水，让荔
枝自然降温，一定程度上减
缓了细胞呼吸的频率；然后
再放入冷库，进入冷链运输，
能有效延缓荔枝品质劣变，
延长保鲜时间。

因此，采摘后及时预冷，
是荔枝保鲜的第一步，也是关
键一步。这一过程属于物理
降温，并非化学处理，更与网
上一些人炒作的“泡药水”没
有关系。

随着科技不断发展，荔枝
保鲜技术也在迭代升级：从传
统的冰水预冷，到压差预冷、

气调贮藏，再到超低温冻眠锁
鲜技术，荔枝的贮藏期从几天
延长至数月甚至一年，色泽与
风味保持率大幅提升。

这些先进科技手段叠加
发达高效的物流体系，不仅让
各地的消费者都能“鲜享”荔
枝美味，更支撑起荔枝的跨海
越洋、行销全球。

对网络流传的加工视频，
大家应以权威部门和专家解
读为准，避免因误解而错失这
份 当 季 的 岭 南 佳
果。
（摘自《人民日报》）

健康
辟谣

5 月 31 日晚，2026 湖
南 省 城 市 篮 球 联 赛（湘
BA）季后赛 1/4 决赛继续
进行，长沙队在主场贺龙
体育馆与娄底队进行第三
场也是决胜场的较量。由
于另外三组对决已全部结
束，株洲队、湘潭队、怀化
队均已 2 比 0 的大比分晋
级四强，因此本场长沙队
与娄底队的对决，也是 1/4
决赛中的唯一“拖堂赛”。

经过四节鏖战，长沙
队最终以 74 比 60 击败娄
底队，以大比分 2比 1淘汰
对手，晋级四强。

根据赛程安排，长沙
队半决赛的对手是湘潭
队，双方将先在 6月 6日于
湘潭进行第一场比赛，6月
13日再来到长沙进行第二
场比赛，如果前两场 1比 1
打平，两队将在 14 日进行

决战，争夺一个总决赛名
额。另外一场半决赛的对
阵为株洲队对怀化队，比
赛时间分别为 6 月 5 日、6
月12日、6月14日（如有），
株洲队拥有主场优势。

（摘自《三湘都市报》）
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5 月 31 日 ，CBA
（中国男子篮球职业联
赛）总决赛第三战，上
海在客场以 110 比 77
击败广厦，将大比分改
写为3比0。

本场比赛，广厦外
援布朗依旧尽力，全场
出战34分钟得到29分
6板 4助攻。而在双方
同时落实夹击小外援
的策略下，广厦与上海
两队的国内球员表现
有如云泥之别。

作为夹击后的接
应点，上海的王哲林和张镇
麟完美扮演了第二执行点的
任务，二人合计送出 11次助
攻。在二人的串联之下，上
海的进攻合理且写意，全队
命中率超过 60%，三分命中
率高达45%。

尽管上海缺少了两位重
要前场外援，但是，全队精气
神明显更胜一筹。此役，上
海的篮板数以 43 比 27 遥遥
领先，总计拼下了 12个进攻
篮板。王哲林和张镇麟各有
9个篮板入账，李弘权更是拿
到了 14个篮板。上海还有 8
次抢断，利用失误得分同样
以 14 比 1 击败对手，取得了
回合数争夺的全面胜利。

拿下这场比赛后，双外
援作战的上海已取得了 3比
0 的领先优势，这几乎已经
判了广厦“死刑”。这种绝望
感不只是来自于比分，在经
历了G2被绝杀的黑暗之后，
广厦似乎心气全失。上海时
隔 24 年再夺 CBA 总冠军奖
杯，似乎已经只是时间问题，
诚如球迷所言：“‘至尊鼎’
（CBA 总冠军奖杯）在向上
海招手。”

（据新浪体育）

美国选手打破白人百米世界纪录
北京时间 5 月 31 日，

美国田径选手萨米·布拉
斯科夫斯基在纳什维尔音
乐城田径嘉年华男子 100
米决赛中以 9 秒 89（+1.5）
的成绩夺得冠军，这一成
绩是今年男子百米第二快
成绩，同时 9 秒 89 也打破
了纯种白人男子百米的世
界纪录。

截至目前今年男子百
米最好成绩是尼日利亚选
手阿贾伊创造的 9秒 84（+
0.7），而布拉斯科夫斯基在
5 月 31 日比赛中跑出的 9
秒89不仅将个人最好成绩
大幅提升了 0.16 秒，还打
破了法国人克里斯托夫·

勒梅特在2011年法国全国
锦标赛创造的纯种白人男
子百米世界纪录（9秒92），
让人震惊。

此前在 2020东京奥运
会男子百米决赛中，意大
利选手雅各布斯以 9 秒 80
的成绩夺得冠军，但由于
雅各布斯的父亲有非洲血
统，因此雅各布斯并不算
纯种白人。

而同样是在 2020东京
奥运会男子百米比赛中，
中国选手苏炳添在半决赛
跑出9秒83，创造亚洲纪录
的同时，也创造了黄种人
的男子百米世界纪录。

（摘自《体坛周报》）
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北 京 时 间 5 月 31 日 凌
晨，欧冠决赛，巴黎圣日耳曼
和阿森纳 120 分钟战成 1 比
1，点球大战巴黎 4比 3胜出，
蝉联欧冠冠军。

当加布里埃尔将第 5 个
点球，也是点球大战中最后
一个点球打飞时，巴黎全队
冲进场内庆祝自己卫冕了欧
冠联赛冠军，他们成为欧冠
改制后继皇马之后第二支完
成卫冕的球队。

恩里克率领的巴黎创造
了一个王朝，而阿森纳则成
为第一支整个赛季不败（决
赛120分钟比赛不败）但未能
获得欧冠冠军的球队。与上
赛季巴黎在决赛中血洗国际
米兰不同的是，这是一场两
队实力到表现都极为接近的
比赛。

恩里克的巴黎本赛季欧
冠打进 45球，追平了此前巴萨单届
欧冠进球纪录，在夺冠的路上，巴黎
两回合 4比 0淘汰利物浦，8比 2淘
汰切尔西，6比 5淘汰拜仁，最终幸
运地在点球大战中战胜阿森纳夺
冠。恩里克为巴黎拿下的两个欧冠
冠军，是极致进攻哲学的体现，是硬
实力的体现。

然而我们必须要说的是，阿尔
特塔和他的阿森纳并非失败者，他
们整个欧冠只丢了 7 球（巴黎丢 23
球，为欧冠史上丢球最多的冠军）。
阿森纳本有机会成为第 17 支以不
败战绩夺得欧冠的球队，但最终成
为第一支以不败战绩没能夺冠的球
队（按照国际足球统计规则，点球大
战胜负并不计为比赛胜负）。

阿尔特塔体现出极为超群的临
场比赛策划能力、全盘统筹能力，堪
称当代战术大师。然而最终的冠军
只能有一个，当我们为恩里克创造
巴黎王朝欢呼时，同样也该向阿尔
特塔的阿森纳致敬。

（据体坛网）


