高尿酸血症與痛風
高尿酸血症是現代社會常見的代謝問題之一，若未妥善控制，可能進一步引發痛風。痛風是一種因關節中尿酸結晶沉積而造成的急性關節炎，常伴隨劇烈疼痛，對生活品質影響甚大。
什麼是高尿酸血症與痛風？
尿酸是人體分解嘌呤（一種存在於食物及人體細胞中的物質）後產生的代謝產物。當血液中的尿酸濃度過高，超過腎臟排泄能力時，就會形成高尿酸血症。長期高尿酸可能在關節中沉積，進而引發痛風發作。
常見症狀
痛風最典型的表現是急性關節炎，多半發生在單一關節，最常見的是大腳趾根部。患者常於夜間或清晨突然感到劇烈疼痛，伴隨紅、腫、熱等發炎反應。反覆發作可能造成關節變形，甚至影響腎臟功能。
危險因子
高尿酸血症與痛風的發生與飲食習慣、生活型態及遺傳有關。常見的危險因子包括：
● 高嘌呤飲食（如海鮮、內臟、紅肉）
● 過量飲酒，特別是啤酒及烈酒
● 肥胖、代謝症候群
● 腎功能不佳
● 高血壓、糖尿病等慢性病
預防與日常保健
要降低痛風發作風險，日常生活中可注意以下幾點：
● 控制飲食：避免高嘌呤食物，少喝含糖飲料與酒精
● 多喝水：每日約 2000 至 3000 毫升，以促進尿酸排泄
● 規律運動：維持理想體重，改善代謝
● 規律作息：避免過度勞累與熬夜
● 定期健康檢查：監測尿酸值，及早介入治療
何時該就醫？
若出現關節紅腫熱痛，特別是反覆發作，或有腎功能異常的情況，應立即就醫，由醫師評估是否需要藥物治療以控制尿酸，並預防長期併發症。
結語
高尿酸血症與痛風雖常見，但透過正確飲食、規律生活與醫師建議的治療，大部分患者都能有效控制病情，避免反覆發作，維持良好的生活品質。
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