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休息大脑10分钟、按摩眼周10分钟……

身体每天需要四个十分钟
忙碌的现代人惜时如金，恨不得一天

有 48 个小时。其实，每天抽出四个十分
钟，就能改善身心健康，效率也更高。

休息大脑10分钟。学习工作时，大脑
某一区域的细胞处于兴奋状态。大脑皮
层具有自我保护的能力，当某一样工作做
久了，兴奋性就会减低，如果继续进行，这
些外界刺激就不会使大脑皮层兴奋，甚至
引起抑制作用，让人注意力不集中，头昏
脑涨。要使大脑功能一直保持旺盛状态，
就要让其兴奋区经常轮换休息。建议每
工作 45~60 分钟休息 10 分钟，可散散步、
和同事聊聊天等。

按摩眼周 10分钟。人眼就像一台自
动调焦的照相机，近距离用眼时眼球变
凸，看远处时眼球凸度变小。长时间用眼
会使眼球一直处于较大凸度，长此以往影
响眼球调节功能，导致近视。最好每用眼
40分钟就闭目放松 10分钟。睡前可轻轻
按摩眼周，再用中指和无名指按住太阳
穴，以画圈的方式按摩 10分钟；或用热毛
巾等热敷双眼，不但消除视疲劳，还能促
进睑板腺分泌，缓解干眼。

饭后揉腹 10分钟。揉腹是传统的养
生方法。唐代医学家孙思邈曾说：“中食
后，以手摩腹，行一二百步，缓缓行。食毕
摩腹，能除百病。”现代医学也认为，经常

揉腹可令腹肌和肠平滑肌血流量增加，增
强胃肠内壁肌肉张力，不但有助胃肠蠕
动、防治便秘，还可有效防止胃酸分泌过
多，预防消化性溃疡。具体方法是：先用
右掌心在胃脘部按顺时针方向揉摩 100
次；然后，以肚脐为中心，右掌心顺时针方
向揉摩整个腹部100次；最后，再用左掌心
绕肚脐逆时针方向揉摩100次。揉腹时要
保持精神安静、集中，同时也可将腹部微
收，能增强按摩效果。

拉伸四肢10分钟。“筋长一寸，寿长十
年”，每天睡前或清晨拉伸10分钟，可放松
全身，改善柔韧。推荐几种拉伸运动，能
放松全身。头颈：右手举过头顶，手掌从
左侧将头部向右侧拉动，复位，反复几
次。肩部：左手将伸直的右手托起平举，
向左拉伸，换手重复。胸部：双手平举，做
扩胸运动。二头肌：侧平举，手抓住墙角
或者其他够高的支撑物，转动上身，坚持
10~15秒。三头肌：右手握住左臂肘关节，
将左臂轻轻向右肩方向推，同时转头看左
肩。臀肌：左腿放在右腿上，保持弯曲，左
腿触碰胸腔，向左扭转身体看左肩。腿
筋：平躺，单腿向上蹬，另一条腿弯曲并保
持脚掌着地，用一条毛巾套住挺直的脚，
向下轻拉毛巾，同时脚掌上推毛巾。小
腿：一条腿向前跨一大步，另一条腿不动，

身体前压做弓步压腿。上背：直立，双手
抓住与腹部齐高的扶手，后背反复弓起、
下压。每个动作最好持续30秒，每组间隔
15~30秒。拉伸时保持放松，肌肉、肌腱及

韧带有轻微拉动感，中老年人或有伤痛不
要勉强做。

（综合）

高血压、高血脂、高血糖“三高”之说
许多民众已经耳熟能详。近年随着体格
检查的普及，“尿酸高”一事逐渐进入人们
的视野之中，在中老年人中“尿酸高”者为
数不少，于是便有人称之为继“三高”之后
的第四高。

尿酸，顾名思义，应是尿中排泄之物，
不过这尿酸的高低却非验尿所得，而是验
血的结果，即血中的尿酸含量高，正确的
说法应是“血尿酸增高”。血中的尿酸何
以会增高？

原来所有生物体、当然包括人体，皆
由细胞及其产物构成，细胞有细胞核或类
似核的结构，其中含核酸，有核糖核酸
（RNA）或脱氧核糖核酸（DNA）两种，核
酸由嘌呤与嘧啶两类核苷酸及磷酸组
成。人体的细胞不断新陈代谢，食物被消
化、吸收、分解，细胞核中的嘧啶核苷酸最
终分解为氨与二氧化碳，而嘌呤核苷酸则
演变为尿酸。故可知血中的尿酸来自人
体自身的新陈代谢与食物，前者称内源性
尿酸，后者为外源性尿酸。

人体血液中通常含有尿酸约 1200毫
克，其中内源性尿酸约占 80%。这些尿酸
是不断更新的，大约每天新产生750毫克，
排出500~1000毫克，形成大致的平衡。不
难理解若产生过多或排出过少则血中尿
酸即会增高。产生过多的情况见于发热、
剧烈运动、创伤、手术、肿瘤病人接受放疗
化疗、患有严重消耗性疾病以及短时间摄
入大量富含嘌呤核苷酸的食物等情况，后
者则见于肾脏疾病或尿路梗阻或因脱水
不能生成足量的尿液等情况。

不过，细胞的化学成份是蛋白质，它
的新陈代谢並不是孤立的，而是人体新陈
代谢的一部分，与脂代谢、糖代谢密切相
关，并受着遗传因素的制约。所以许多人
似乎並没有这些导致血尿酸增高的明显
原因，却也会有血尿增高的情况。专家们
认为这“血尿酸增高”实在也是“三高”的

同党，代谢综合征（肥胖与高血压、高脂血
症、糖尿病等同时或先后在同一个体出现
的病症）的一部分。

尿酸在血液中的浓度超过其饱和度
时，理论上便可能以结晶的形式析出，不
过这尿酸结晶的析出亦与局部的血液循
环、体温、受压等因素有关，故多沉积于关
节、尤其是大足趾等蹠趾关节等部位，或
沉积于肾髓质、肾乳头等部位，由于此类
结晶为人体之异物，于是引发人体排斥异
物之炎症反应，即痛风性关节炎、痛风性
肾病。尿酸结晶沉积于肾集合管、肾盂肾
盏、输尿管甚至直接阻碍尿液的排泄，导
致急性肾功能衰竭。此类病人泌尿系统
结石的发病率高达35%~40%，为正常人的
200倍。

血尿酸增高作为一种疾病状态，其正
式病名应为“高尿酸血症”。以往对高尿
酸血症危害的认识，多止于引发痛风性关
节炎与痛风性肾病。由于血尿酸增高者
发生痛风性关节炎的机率只 5%~12%，痛
风性肾病早期亦多隐匿，故血尿酸增高一
事易被忽视。不过近年的研究已经证实
高尿酸血症者血中的尿酸与尿酸结晶同
样会损伤动脉血管的内皮细胞，而动脉血
管内皮的损伤则会引发和加重动脉粥样
硬化，导致心脑血管病，故认为高尿酸血
症是独立的心脑血管病危险因素。所谓
独立的、即不需其他辅助因素，仅此一项
即可有引发心脑血管病风险之意。高尿
酸血症者血中的尿酸与尿酸结晶同样会
损伤胰腺的β 细胞引发糖尿病。研究发
现尿酸每增高 60微摩尔/升，高血压的发
病风险增加15%~23%，糖尿病的风险增加
17%。高尿酸血症者与正常人群相比脑卒
中的风险增加47%。

尿酸与甘油三脂常相伴增高，在高脂
血症者中60%~80%合并高尿酸血症，在高
血压者中则 90%合并有高尿酸血症，故将
这“高尿酸血症”视为代谢综合征的一部

分是毋庸置疑的了。血尿酸的正常值在
更年期前的妇女为低于360微摩尔/升，更
年期后的妇女与男性为低于 420微摩尔/
升，若超过此值即为“血尿酸增高”。血尿
酸增高者多数皆无症状，但绝不可掉以轻
心，一是应检查血尿酸升高的原因，若有
特定的原因自应努力纠正。二是应检查
血压、血脂、血糖以及肥胖等情，若有异常
亦当努力纠正之。

高尿酸血症可以用药物治疗，常用药
物有抑制尿酸生成的、有促进尿酸排泄
的，自应由医师依病情处方使用，有痛风
发作时还常需应用抑制炎症反应的药物
治疗。

问题在于对大多数无症状的血尿酸
增高者是否一经查实尿酸增高即应开始
药物治疗？从道理上说，高尿酸血症既是
心脑血管病的独立危险因素，便应该予以
治疗，以消除发生心脑血管病的风险。不
过目前对此尚缺乏足够的（循证医学的）
证据，能证明对无症状的高尿酸血症者进
行药物治疗即可确实降低发生心脑血管
病的风险。故一般主张对血尿酸高于正
常（420 微摩尔/升）但低于 480 微摩尔/升
者暂不使用药物治疗，对于血尿酸在 480
微摩尔/升~540微摩尔/升者，若虽无症状
但已有肾脏损害或已产生不良心血管情
况者应开始作降尿酸的药物治疗，而对血
尿酸在540微摩尔/升及以上者，则无论有
无症状或心、肾、关节等的损害，皆主张使
用降尿酸的药物治疗。

是否应即采用药物治疗及采用何种
药物治疗，自应遵从医嘱。对于血尿酸增

高者而言，关键在于关注自身的生活行
为：内源性的尿酸或难左右，但尽少摄入
嘌呤核苷酸含量高的食物如海鲜（尤其是
贝壳类海鲜）、红肉（牛羊猪肉）、动物内
脏、反复烧煮的肉汤（老汤火锅）及蔬菜中
的芦笋、菠菜、西葫芦、豌豆等。含糖（主
要指果糖、蔗糖等单糖、双糖结构的糖类）
食品、尤其是水果中的苹果、葡萄、西瓜以
及富含果糖的饮料（果汁）等大量摄入在
肝脏中代谢时能促进嘌呤核苷酸的降解，
增加尿酸的形成，酒类（尤其是烈性酒）可
能亦有此作用，酒类与含果糖饮料同样能
减少尿酸的排泄则是肯定的，血尿酸增高
者皆不宜食用。反之，脱脂的奶类与咖啡
有促进尿酸排泄的作用可以酌情多饮。
黄豆及豆制品以往亦因黄豆中多含嘌呤
成分而被血尿酸高者视为饮食禁忌。不
过近年已有研究指出，豆制品在加工过程
中嘌呤核苷酸已大量损失，即使直接進食
黄豆，血尿酸亦并无明显增高，可能黄豆
中此类物质并不容易被吸收之故，已有不
再強调对血尿酸增高者禁忌此类食品之
议。某些药物如环胞素、吡嗪酰胺、小剂
量阿斯匹林等有抑制尿酸排泄的作用，但
药物本为治病之用，取舍当由医师决定。
高尿酸血症者应多饮水，使每日的尿量达
2000毫升以上，以促进尿酸的排泄，亦属
十分重要之事。

生活行为的调整是高尿酸血症治疗
的基础，不论有无症状、不论是否使用药
物治疗皆应如此，而且应该持之以恒。体
检发现血尿酸增高，应该得到充分的重
视。 （来源：科普中国）

吃出来的“第四高”，尿酸“越界”有这些征兆
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