
                 高尿酸血症的健康指导 

一、高尿酸血症 

是一组嘌呤代谢紊乱所致的疾病、表现为血尿酸浓度偏高（男≧

420mmmol/L,女≧360mmmol/L）,

可能没有任何症状和感觉，却严重的危

害人体的各个器官，引发各种疾病。 

 

二、高尿酸血症，饮食生活还需注意： 

 健康饮食：以低嘌呤饮食为主。 

 多饮水，戒烟戒酒：每日饮水

量保证在 1500ml 以上。 

 坚持运动，控制体重：每日中

等强度运动 30 分钟以上。肥胖

者应使体重控制在正常范围。 

    

三、高尿酸血症，单纯饮食控制不够 

 80%尿酸由体内细胞代谢生成，20%来源于食物 

 因此严格控制饮食，可以使血尿酸减低 70-90mmmol/L 

 如果饮食控制仍然不能使尿酸维持在正常值范围，需要到医院风
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