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活动首发长沙上联，文辞恢弘

又接地气，将长沙的山水形胜、历史

底蕴、城市精神尽数收纳——长为

天下先，脚定乾坤，自主沉浮凭啸

傲。看湘江北去，浪击三千；岳麓西

来，翠屏七二。且趁此绿茵逐鹿，赤

帜凌云，何妨潇洒走一回。尤喜那

白沙澄澈，古阁巍峨，橘子葱茏，妙

高蓊郁。莫辜负满城诗画，十里繁

华，百种风情，万家烟火。

整副上联，起笔便扣住长沙城

市精神。“长为天下先，脚定乾坤”，

将长沙人深植血脉的争先

品格与足球运动巧妙

结合。不同于大家熟

知的“敢为天下先”，活

动主创解读，“敢”是一

时之勇，而“长”代表日久天长，长

沙人不止敢于争先，更追求长久

争先、长于争先，是刻进城市骨血

持续奋进的气质，脚下绿茵场上

的拼抢，正是这份精神最鲜活的

现实写照。

联文铺展开长沙的地理骨架：

湘江北去浪涛奔涌，岳麓七十二峰

翠色如屏，山水洲城的天然画卷跃

然纸上。“且趁此绿茵逐鹿，赤帜凌

云，何妨潇洒走一回”，又把“湘超”

赛场的沸腾氛围拉进文字。足球

赛事点燃城市狂欢，也邀约八方球

迷来看球、逛星城，感受长沙烟火。

字句之间，不止描摹风光，更

深挖城市精神密码。白沙井清泉

代代流淌，见证长沙人的坚韧；天

心阁历经战火屡毁屡建，镌刻不屈

风骨；橘子洲头，承载一代代人的

理想与担当；妙高峰城南书院，流

传经世致用的求索之风。四处地

标，串联起长沙“心忧天下、敢为人

先”的精神内核。“湘超”赛场之上

永不言弃的拼搏，正是这片土地千

百年来不肯认输精神的当代延续。

联文末尾，铺陈出一幅鲜活的

长沙生活图景。满城诗画，是山

水馈赠；十里繁华，是市井烟火；

百种风情，藏在街巷美食与潮玩

烟火；万家灯火，湘江两岸灯火交

映，城市的温柔尽数铺展。整副

上联，写尽长沙的山河、历史、热

血与烟火人间，藏着一整座城市

的浪漫与底气。
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“我为家乡写足联”文化活动开启趣味足球文化挑战，长沙出上联静待全省来攻擂

国际足联VS湘超“足联”哪家强？
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长沙晚报8月6日讯（全媒体记者 胡兆红 郑湘平）2026赛季“湘超”联赛战鼓擂响，
全省14支市州代表队将展开共计104场激烈角逐，绿茵场上各支队伍为城市荣誉奋力拼
搏。赛场之外，一场融合足球热血与湖湘文脉的文化互动同步开启，本报策划推出的“我
为家乡写足联，等你来擂！”主题活动正式亮相，长沙率先抛出上联，面向全省征集下联，
以一副对联为家乡打造一张文化身份证，让足球运动与地域文化双向奔赴、趣味出圈。　

本届“湘超”联赛汇聚湖南 14 个市州足球力量，百场赛事点燃三湘大地足球热情，
长沙队也在赛场上奋勇冲锋，捍卫星城足球荣光。跳出足球场，如何让更多人读懂城市
底蕴，让赛事不止于竞技比拼？本次活动给出新的答案：以传统对联为载体，把山水风
物、城市品格、人文故事凝练成文字，让每一座城市都拥有专属的文化表达，让看球的热
血与写联的雅趣撞个满怀。

“擂”，是地道长沙方言，意为

猛搞、硬干、一同冲锋。足球赛场拼

抢对抗是“擂”，字字推敲打磨对联

是“擂”，发动全省民众为家乡发声

造势同样是“擂”。本次活动不设高

下评判，只重一腔乡土深情，面向湖

南14个市州敞开创作大门。

参与方式分为两类，其一为对

下联，参与者参照长沙上联的格

律、气韵，落笔书写自己家乡的山

川风物、人文底蕴；其二为转发扩

散，邀约更多人参与，让湖南每一

座城市的故事，都借对联被看见、

被读懂。

足球的赛场有胜负，但家乡的

文化没有高低。每一座市州，都自

有风华与故事，都值得专属的一副

对联。长沙已经交出自己的答卷，

余下的空白，等待全省各地群众落

笔续写。

据了解，活动将在社交平台评

论区开放征集通道，广大网友可以

直接留下创作的下联，也可以转发

@家乡亲友，共同参与这场属于三

湘大地的文化“擂局”。以一副联，

记一座城，抒一腔热血，当足球的呐

喊遇上笔墨的风骨，湘超的赛场，也

将成为湖湘文化展示的崭新舞台。

上  

联

星城挥毫，上联写出长沙山河烟火

全城开“擂”，等你来接下联“炫”家乡
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↑张 家 界 的 百 龙 电
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长沙晚报全媒体记者 杨蔚然 通讯员 李冰 陈安妮

盛夏痛风高发，专家分析其原因，主要与高温脱水、
饮食结构改变、关节受凉等因素相关。长期痛风未规范治
疗发展成痛风石，患者的日常活动受到严重影响。临床常
有患者咨询，痛风石出现后一定要手术吗？清除痛风石是
不是意味着痛风已经治愈？减少痛风的复发风险，日常应
注意什么？对此，湖南中医药大学第二附属医院（湖南省
中医院）骨伤四科主任、副主任医师李娟进行了解答。

“原来连走路都疼得钻心，

现在脚轻松多了！”市民高先生

近日通过针刀镜微创技术，摆脱

了长期受痛风石困扰的问题，其

关节功能得到恢复。

李娟解释，痛风是由尿酸代

谢异常引起的疾病。当血尿酸

长期控制不佳时，尿酸盐结晶会

逐渐沉积在关节及周围软组织

中，最终形成痛风石。随着病程

进展，痛风石不仅会导致关节反

复红肿、疼痛，还可能引起关节

畸形、活动受限，严重时甚至出

现皮肤破溃、感染等并发症。

高先生因长期痛风未进行

规范管理，左踝部逐渐形成明显

肿块，入院时可见左外踝处肿胀

突出，局部皮肤紧绷发亮，行走

时疼痛明显，日常活动受到严重

影响。

经检查，医生诊断其为巨大

痛风石形成，并伴有关节周围炎

症反应。结合患者病情，医疗团

队为高先生采用针刀镜微创技

术进行治疗。术中，医生在局部

麻醉下建立微小操作通道，通过

针刀镜系统进入病变区域；借助

高清可视化设备，精准探查痛风

石与周围组织关系，逐步清除沉

积的尿酸盐结晶及炎性组织，同

时最大程度保护正常组织结构。

术后，患者恢复良好。

长 沙 晚 报 8 月 6 日 讯
（全媒体记者 杨云龙 通讯
员 杨恬）近日，不少人到医

院就诊询问：体检查出血尿

酸 数 值 480 微 摩 尔/升

（μmol/L），身体没有任何不

适，需要治疗吗？大脚趾红

肿剧痛，疑似痛风发作，但尿

酸指标完全正常，这是怎么

回事？长沙市第四医院检验

科（输血科）主任、主任医师

张毕明提醒，并非尿酸高就

一定会痛风，尿酸正常就绝

对安全。尿酸化验单的解

读，不能只看单一数值。

尿酸是人体嘌呤代谢的

终产物，来源于人体细胞代

谢及日常饮食摄入，主要依

靠肾脏（约 2/3）和肠道（约

1/3）排出体外，肾脏排泄能

力是决定尿酸高低的核心因

素。尿酸拥有双重作用：存

在于血浆中时，是优质抗氧

化剂，可清除自由基，保护血

管与神经系统；数值超标、渗

入细胞或析出结晶时，会诱

发炎症反应，损伤身体。

临床将血尿酸数值——

男性＞420微摩尔/升、女性

＞360 微摩尔/升定义为高

尿酸血症。尿酸异常，多数

患者无明显症状，但长期超

标会牵连全身：痛风，多见

于大脚趾、踝、膝突然红肿

热痛，常在夜间发作；肾脏

损伤，尿酸过高时易形成肾

结石，长期超标还可能损伤

肾功能；代谢综合征，常与

肥胖、胰岛素抵抗、脂肪肝、

血脂异常并存；还可能与高

血压、慢性肾病、房颤等疾

病相关。

血尿酸像身体健康的一

盏“提示灯”，有 5 个误区一

定要避开。

尿酸高等于痛风？尿酸

高只说明患病风险增加，不

等于已痛风，确诊痛风要结

合关节症状、关节液结晶检

查综合判断。

痛 风 发 作 ，尿 酸 一 定

高？痛风急性期尿酸会一

过性下降，“发作当天正常”

不能排除痛风，需症状缓解

后复查。

尿酸高是因为海鲜吃

多了？含糖饮料、果糖、酒

精、身体脱水、剧烈运动，以

及部分利尿剂和降压药，也

会升高尿酸。

尿酸越低越好？尿酸与

健康风险呈 U 形关系，尿酸

过低提示营养不良、身体过

多消耗，尿酸过高、过低均不

利于健康。

参考范围就是治疗标

准？化验单上“参考范围”只

是实验室范围，痛风患者的

治疗目标是 360 微摩尔/升

以下，无症状者切勿自行买

药，也别擅自停用慢病药物。

“科学控制尿酸，要做好

日常管理。”张毕明提醒大家

注意6个方面。

健康饮食：少吃动物内

脏、浓肉汤和高嘌呤海鲜；严

格控制含糖饮料、果汁和酒；

多吃新鲜蔬菜、低脂奶。

多 喝 水 ：心 肾 功 能 正

常者，每天饮水 2000 毫升

以上，促进尿酸排泄、预防

结石。

控制体重：选择温和规

律的运动，避免剧烈运动，避

免身体脱水诱发尿酸升高。

定期监测：不依赖单次

检查结果，定期复查，跟踪尿

酸数值变化趋势。

规范用药：无症状高尿

酸血症者不要盲目吃药，需

治疗者遵医嘱规律用药，不

擅自停药、改药。

管理慢病：同步关注血

压、血糖、血脂和肾功能。

尿酸高，一定是痛风吗？
尿酸化验单的解读，不能只看单一数值盛夏痛风高发，控稳尿酸可减少复发

此病高发与高温脱水、饮食结构改变、关节受凉等因素相关

李娟提醒，痛风石只是长期高

尿酸状态造成的结果，清除痛风石

并不意味着痛风已经治愈。要减

少痛风复发风险，还需坚持规范化

管理。

一是坚持降尿酸治疗，在医生

指导下规范用药，长期稳定控制血

尿酸水平。

二是调整生活方式，减少高嘌

呤食物摄入，如动物内脏、浓肉汤、

海鲜等，增加蔬菜水果比例；避免饮

酒，特别是啤酒和白酒，酒精会增加

痛风发病率和危害；减少高果糖饮

料摄入，果糖会升高血尿酸水平。

三是养成良好生活习惯，适量

运动、控制体重、多饮水，促进尿酸

排泄。每日饮水量建议在 2000 毫

升以上，以稀释尿液中的尿酸浓度；

选择散步、游泳、打太极拳等低强度

运动，避免剧烈运动诱发痛风发作。

四是注意日常护理，保持受累

关节清洁，穿着宽松鞋袜避免挤压。

五是定期复诊复查，建议每 3

至 6 个月复查血尿酸、肝肾功能。

若痛风石出现红肿、破溃，应及时就

医，医生会根据患者的血尿酸水平

及时调整治疗方案。

李娟表示，随着微创技术的发

展，越来越多痛风患者能够通过创

伤更小、恢复更快的治疗方式缓解

病痛。但对于痛风而言，治疗与管

理同样重要。只有将规范治疗与长

期健康管理结合起来，才能真正远

离痛风反复发作的困扰。

不少患者认为，只要坚持吃药，

痛风石就会自行消失。事实上，是

否需要手术或微创治疗，应根据具

体情况由医生来综合评估。

李娟介绍，出现这些情况时，应

及时到专科就诊：痛风石持续增大，

影响关节活动；反复诱发关节疼痛

发作；局部皮肤变薄、发红，存在破

溃风险；已出现感染、溃疡等并发

症；导致关节畸形或功能障碍。对

于符合条件的患者，微创治疗能有

效清除病灶、改善功能，为后续康复

创造良好条件。

痛风石的外观特征，大小不一，

小的像芝麻粒，大的如鸡蛋，摸起来

有砂砾感。透过皮肤有时能看到黄

白色或乳白色的晶体，若皮肤变薄

溃破，会流出白色粉笔屑样的尿酸

盐结晶物，且经久不愈。痛风石早

期可能仅为皮下硬结，无明显疼痛；

随着增大，会导致关节持续肿胀、僵

硬、畸形，甚至功能丧失。若长期不

治疗，可能导致关节软骨和骨骼的

进行性破坏。

降尿酸疗法是管理痛风石的主

要手段。体积较小、未引起症状的

痛风石，通过坚持服用降尿酸药物，

使血尿酸长期稳定在较低水平，可

促进其缓慢溶解。但巨大的痛风石

或已造成关节畸形的，通常无法完

全自行消除，需手术干预，手术方式

包括痛风石剔除术和关节清理术，

但术后仍需严格控制血尿酸，以防

复发。

李娟介绍，痛风是一种代谢性疾

病，因体内尿酸过高导致尿酸盐结晶

沉积在关节、肾脏等部位引发的。痛

风主要包括急性发作性关节炎、痛风

石形成、痛风石性慢性关节炎、尿酸盐

肾病、尿酸性尿路结石、关节残疾、肾

功能衰竭等症状。

夏季痛风为何高发？与高温脱

水、饮食结构改变、关节受凉等因素

相关。

盛夏身体水分流失快。夏季气温

高，人体出汗量显著增加，若未及时补

充水分，会导致尿液生成减少，尿酸排

泄效率降低。血液浓缩会使血尿酸水

平升高，尿酸盐结晶更易在关节沉积

诱发炎症。研究显示，高温环境下的

脱水，是痛风发作的重要诱因。

夏季饮食习惯风险高。夏季烧

烤、海鲜、动物内脏等高嘌呤食物摄入

增多，代谢后产生大量尿酸。啤酒及

含糖饮料是常见消暑饮品，酒精会抑

制肾脏排泄尿酸，果糖则加速嘌呤分

解。可见，酒精是夏季痛风高发最常

见的诱因之一。

空调环境温差大。天太热，长时

间处于冷空调房内，关节局部温度骤

降，尿酸盐溶解度下降，促使微结晶析

出沉积在关节。室内外温差大以及夜

间贪凉等，导致四肢末端受凉，是夜间

突发痛风的常见诱因。

患上痛风若不规范治疗，会进展

成痛风石，又称痛风结节，是谷氨酸钠

尿酸盐在皮下聚集形成的结晶。痛风

石可造成痛性的覆盖皮肤的结节，常

见于第一跖趾关节（大脚趾根部），多

发于耳轮、手指、手腕、肘及膝关节等

处。少数严重病例可出现在鼻软骨、

声带，甚至心脏瓣膜和肾脏。

高温环境下脱水是痛风发作的重要诱因

痛风未规范治疗
形成痛风石影响正常行走

减少痛风复发，需长期稳定控制血尿酸水平

痛风石出现后要不要手术
应由医生综合评估

漫画/余宁山

下  

联

@


