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它的功效要从诺贝尔奖说起

1998年，两位药理学专家因发现一
氧化氮在心血管系统中的独特作用而获
得诺贝尔奖。他们的实验对象是现在治
疗心梗、心绞痛的常用药——硝酸甘油，
经过研究发现产生药效的并不是硝酸甘
油本身，而是其进入人体后经过代谢生成
的“一氧化氮”，正是这种物质起到了扩张
血管、促进血液流动的功效，缓解了胸痛。

随着研究的深入，研究者还发现其
实我们人体自身也能合成一氧化氮，并
可遍及全身，在动脉血管内皮细胞中生
成。一氧化氮能够降低全身平均动脉
血压，控制全身各种血管床的静息张
力，增加局部血流，是血压的主要调节
因子。

除此之外，研究者还证实一氧化氮
具有一定的防止血栓形成的作用——这
对那些有脑梗心梗风险的患者而言意义
重大。

运动能帮身体实现双重“减龄”

前面说了，一氧化氮主要存在于血管
内皮组织。越健康的血管内皮组织会生
成越多的一氧化氮。这是什么原理呢？

运动锻炼让血液流动加快，不仅能
够刺激全身的细胞活动起来，更重要的
还在于其激活了那些催生一氧化氮的

“内皮核酶”。而经常规律参加运动的
人，其“内皮核酶”也会更活跃。

同时，爱运动的人可以更快地排解
身体里的氧化物，并能产生一些抗氧化
物，帮助身体减少氧化物的生成，这样就
相当于保护了已经生成的一氧化氮。

所以，爱运动的人，不仅能够制造出
更多的一氧化氮，同时在一定程度上减

少了一氧化氮遭到破坏。那么成功留下
的一氧化氮就会更多——这些一氧化氮
会帮助血管内皮组织维持更健康的状
态，最后也就形成了良性循环。

多吃这些 把好东西留在身体里

不过人体内的一氧化氮很容易分
解，尤其碰到过氧化物。所以，为了保持
人体拥有更多的稳定的一氧化氮，应该
增加体内的抗氧化物，及时清除过氧化
物——维生素C和维生素E恰好具备此
功效。

新鲜的水果蔬菜、鱼肉、红酒和果汁
等都含有很多抗氧化物，当然也包括维
生素C和维生素E，所以要多吃。而诸如
油炸、烧烤等食物是过氧化物的大本营，
所以要少吃。

当然，本文对一氧化氮的介绍只是
浅尝辄止，其实相关研究是非常复杂深
奥的。比如其对炎症的控制、维持胃肠
系统运作、帮助呼吸更加顺畅，以及对男
性生殖系统的帮助等。如果大家觉得理
论太多太枯燥，那就看看身边那些饮食
节制、热爱运动、不抽烟酗酒的人吧，他
们的健康之美是不是让你很羡慕呢？所
以照着做吧！

文/汪芳（北京医院）

时至今日，痛风已成为我国继糖尿病
之后又一常见的代谢综合征。痛风是嘌
呤代谢障碍而导致血尿酸水平升高，尿酸
盐晶体沉积于组织或器官并引起损伤的
一组临床综合征。

为了避免痛风再次发作，不少经历
过其疼痛折磨的病友，选择了忌口。不
仅从此告别大鱼大肉，甚至连豆腐、高
嘌呤蔬菜都敬而远之。难道，痛风患者
真的从此就要过上“吃糠咽菜”的生活
了吗？

痛风患者的生活方式管理确实重要，
但也要讲究科学。今天，根据临床经验，
结合相关文献，风湿免疫科医生就来帮大
家梳理一下痛风患者在饮食管理中的常
见误区。

误区：高嘌呤蔬菜不能吃

有些蔬菜如莴笋、菠菜、蘑菇、四季
豆、菜花等嘌呤含量较高，导致痛风患者
不敢食用，担心诱发痛风的发作。

实际上，蔬菜为碱性食物，且富含大
量维生素C，是痛风的保护因素。因此，高
嘌呤蔬菜不会增加痛风的发病风险，所以
无需严格限制。

误区：与酒肉再无缘

痛风患者生活方式的干预贯穿始终，
疾病不同时期对饮食的要求不同：在痛风
发作的急性期时，机体处于易损期，应严
格控制嘌呤的摄入，远离酒类，避免加重
急性痛风性关节炎的症状。

而在间歇期时，由于血尿酸水平比急
性期有所升高，治疗重点是用降尿酸药物

控制达标，饮食控制可适当放宽。比如，
可限量食用虾、螃蟹、乌贼等中等嘌呤含
量的海产品及牛羊猪肉等。

误区：痛风就得多吃粗粮

由于谷物糙皮中嘌呤含量相对较多，
作为主食摄入时量较大，过多摄入会引起
血尿酸生成增多。特别是在痛风发作期，
更不要食用含嘌呤高的粗粮。

此外，在日常饮食中，建议痛风患者
的主食还是以细粮为主，可
选择性摄入嘌呤含量低的
粗粮，如玉米和小米等。

误区：豆制品嘌呤
高应禁食

豆类及豆制品确实含
嘌呤比较高，较早的观点
建议痛风患者限制豆类及
豆制品的摄入。后来研究
发现豆类及豆制品中的某
些成分能够促进尿酸的排
泄，曾一度鼓励痛风患者食用
豆类及豆制品。

而最新的研究倾向于既
不鼓励也不限制豆类及豆制
品的摄入，正常食用即可。

误区：海产品全都碰不得

不同海产品嘌呤含量差别很大，比如
海蜇和海参的嘌呤含量甚至比有些青菜
还要低。因此，海参、海蜇、海藻这些低嘌
呤的海产品，痛风患者完全可以吃。

另外，疾病的不同时期海产品的摄入
要求也不同。急性期及血尿酸未控制的
患者，绝对禁食嘌呤高的海产品。但是，
间歇期及血尿酸已经控制达标的患者可
以有选择性地食用嘌呤含量中低等的海
产品，如三文鱼、秋刀鱼等。

误区：饮食控制越“狠”越好

暴饮暴食可诱发痛
风急性发作，控制饮食可
以降体重、降尿酸。加
之有些患者不愿口服药

物降尿酸，因此采取
节食的方法来治疗
痛风。

适当地控制饮
食 确 实 对 痛 风 有
利，但过度节食会
产生酮体等酸性代

谢 产 物 ，这
些酸性代谢
产物会导致

血尿酸增高，甚至诱发痛风性关节炎急
性发作。

因此，痛风患者不可过度节食，应
根据每日所需热量，做到节食有度，营
养均衡。

误区：水果嘌呤低可以随便吃

水果是嘌呤含量最低的食物，但痛风
患者不能因为水果嘌呤含量低而不加限
制地大吃特吃，特别是短时间内大量食用
水果。因为水果中的果糖含量高，果糖又
会升高血尿酸的水平，还增加肥胖、血脂
异常、糖尿病等的发病风险。

因此，痛风患者要有选择地食用水
果，可多食用果糖含量低的水果，不宜过
多食用含果糖成分较高的水果。

误区：饮料可以代替水

我们鼓励痛风患者多饮水，维持每天
尿量在2000ml以上。但有些患者以含糖
饮料代替水分，也能达到每天2000ml以上
尿量的要求。这种做法是错误的，因为含
糖饮料中的甜味剂大多是高果糖浆，也叫
果葡糖浆。其摄入的增多不但会导致尿
酸生成增多，加重病情，甚至还有引发糖
尿病、冠心病及肿瘤的风险。

文/申雅文（北京世纪坛医院）

久坐 让你的运动收益大打折扣
×

运动凭什么能让血管变年轻？
终于真相了！

从婴儿呱呱落地的那一刻起，人生就开始了漫长的生命旅程。随着科技
的进步和医疗条件的改善，人均寿命大大提高。然而也有不少人还未经历

“老”，就已深受疾病困扰，甚至早早失去生命。
血管的健康程度与人的整体健康状态息息相关。特别是在“三高”盛行

的当下，不少四五十岁的中年人，身体已经出现“未老先衰”的迹象，其血管的
老化程度已经接近正常七八十岁的老人了。

有一种方法不用吃药打针，就可以帮助我们的血管变年轻或延缓衰老，
它就是“运动”！为什么运动就能延缓血管衰老呢？今天，心内科专家就来为
您揭秘，运动催生的一种有益物质，是如何让我们身体变年轻的。

√

“动”给身体带来的好处我们已经了解了。那么，如果每
天都达成了运动目标，是不是就可以高枕无忧了呢？其实不
然。因为“静”会让你的运动收益严重“缩水”。北京市疾控
中心慢病所的专家提醒公众，“多动”和“少静”同样重要。

痛风 就得吃糠咽菜？看完发现自己亏大了！

送你一个通用的“运动公式”

关于一个成年人，在身体条件允许时
应当如何开展身体活动，世卫组织给出了
明确的建议：

每周至少进行150至 300分钟的中
等强度有氧活动，或至少75～150分钟的
高强度有氧活动，或者等量的中等强度和
高强度组合活动。

每周中，要有2天或2天以上进行中
等强度或更高强度的抗阻力运动，隔日进
行，以强化肌肉，锻炼所有主要肌肉群。

坐上12小时 运动收益全蒸发

一天之中，除去睡眠时间，我们大约
有16个小时的活动时间。假设每天进行
30分钟的中/高强度身体活动，那么，如果
在剩下的15个半小时中我们都舒适地坐

着度过，会发生什么？
有研究发现，中/高强度身体活动

所带来的健康收益，会受到久坐行为的
影响。甚至，当一天中久坐时间达到
11 至 12 小时以上时，中/高强度身体
活动所带来的健康收益有可能被削弱
或抵消！

也就是说，达到了推荐量的运动，也
无法弥补久坐带来的健康风险！

此外，久坐，特别是姿势不良的久坐，
还会带来关节损伤、肌肉僵硬、血液流动
减缓、脂肪分解速度减慢、氧气交换不足、
大脑灵活性降低等负面影响。

长此以往，久坐还会增加某些癌症、
心血管疾病、糖尿病、肾脏和肝脏疾病等
慢性疾病的发生风险，增高死亡风险。

因此，北京市疾控中心慢病所的专
家提醒大家，“是否进行规律的身体活
动”与“是否存在久坐行为”，是两个同

等重要的、需要分别纳入考虑并制定行
动计划的重要内容。

见缝插针动起来

如今，我们的生活方式使坐着的时间
远远大于我们的活动时间。工作、上课、
看电视、使用电子产品等大多是坐着完成
的。生活中的“被迫”久坐怎么破？世卫
组织的另一条建议予以充分的重视：限制
久坐时间，用久坐的时间进行各种强度的
身体活动，包括轻微强度。

很多时候，改变工作学习时身体站或
坐的状态并不容易，建议大家可以从打断
久坐状态的角度入手。

研究发现，每隔30至60分钟时打断
久坐的状态，可以预防久坐行为带来的健
康风险。用来打断久坐行为的身体活动，
可以是中/高强度，也可以是低强度。用
任何强度的身体活动来取代久坐都是有
益的。如此，我们就可以为一天中的“动”
与“静”做出合理安排。慢病所专家建议，
乘公交车上、下班时提前一站下车步行，
或下班后去健身房锻炼，来保证每天足够

的中/高强度身体活动时间。
在工作时，可以像上学时一样，利用

手机等工具为自己设定一个“下课
铃”，提醒自己每隔45分钟就起来到处
走走、爬爬楼梯、伸展四肢，活动5
分钟。这样，把“动”与“静”两
手抓，慢慢养成习惯，您就会
发现，少静多动其实一点都
不难！
文/本报记者 李洁

肺好
心脏就好

苏州大学医学院研究人员发现，肺功
能或可用来预测心脏代谢疾病和心脏代
谢多发病；肺功能好的人，出现心脏代谢
疾病的风险较低。

研究者从英国生物数据库入选 35
余万例基线无心脏代谢疾病以及35034
例有一种心脏代谢疾病的成年人，以用
力肺活量或第一秒用力呼气量评估肺
功能。中位随访 11 余年后，8.47%的人
发生一种心脏代谢疾病，0.82%的人有心
脏代谢多发病，即至少同时存在两种心
脏代谢疾病，包括2型糖尿病、冠心病和
中风。

研究者发现，在基线无心脏代谢疾病
的人中，肺功能不佳与新发心脏代谢多发
病和2型糖尿病之间的关联更显著，且与
中风、冠心病之间也有类似的关联。

研究认为，肺功能可作为一种有价值
的预测指标，可用于心脏代谢疾病和心脏
代谢多发病的个体化预防。通过肺功能
对不同的高危人群进行风险分层来实施
精准医疗，或有深远的临床意义。
文/杨进刚（中国医学科学院阜外医院）


