
国家卫健委发布的《成人
高尿酸血症与痛风食养指南
（2024年版）》指出，合理搭配膳
食，减少高嘌呤膳食摄入，保持
健康体重，有助于控制血尿酸
水平，减少痛风发作，改善生活
质量。

痛风患者要如何“管住
嘴”？北京大学人民医院临床

营养科主任柳鹏表示，痛风急
性发作期嘌呤摄入量每天应控
制在 150 毫克以内，宜选用鸡
蛋、牛奶、丝瓜、冬瓜等含嘌呤
较少的食物，缓解期也应遵循
低嘌呤的饮食原则，但可稍稍
放宽限制，适量增加选择麦片、
红豆、绿豆、鸡肉等含嘌呤中等
量的食物。不论是急性发作期

还是缓解期，都应该避免动物
内脏、贝类海鲜等含嘌呤高的
食物。

此外，长期摄入高能量食
品、大量酒精、高果糖的饮料等
也与高尿酸血症与痛风的发生
息息相关。柳鹏提示，要注意
控制每日总能量摄入，并且戒
酒、减少果糖摄入。

要“管住嘴”

近年来，我国痛风患病率
呈逐年上升趋势，且发病年龄
趋于年轻化。专家表示，治疗
痛风需要药物和非药物方式共
同发力。

“一些病人认为痛风是间
歇发作，不疼了就可以停药，这
种观点是不正确的。”张昀强

调，不规律服药只会加速病情
进展，如果医生判断需要服用
降尿酸药物，要遵医嘱规律服
药，不可擅自停药。

张昀表示，除药物治疗外，
改变不良生活方式、适当运动、
锻炼关节周围肌肉等非药物举
措对于患者的长期康复至关重

要。但应避免跳绳、爬山等下
肢负重大的运动。

“对于有痛风及高尿酸血
症遗传家族史的人群，要更加
严格管理生活方式，并重点关
注尿酸，一旦出现尿酸升高要
及时就医。”张昀说。
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本报讯（记者 刘涛）4月 20日是
世界痛风日，山西省中医院风湿病科
副主任、主任医师周晓莉表示，随着生
活水平的提高，痛风发病率呈逐年上
升趋势，发病者以中年男性居多，尤其
是肥胖者众多，这与不良生活习惯有
很大关系，需要引起重视。

“痛风是因高尿酸血症导致的代
谢性疾病，当尿酸产生过多或排泄减
少时，血尿酸浓度就会升高，形成高尿
酸血症，尿酸水平持续升高，可能诱发
痛风。”周晓莉介绍，痛风的主要症状
为突发的关节红肿热痛，疼痛剧烈，常

发生于夜晚，以大脚趾、脚踝、膝关节
等多见，可能伴随发热、寒战等全身症
状。长期的痛风发作可能导致尿酸盐
在关节、肾脏等部位沉积，形成痛风
石，甚至引起肾脏损害。

周晓莉表示，如今，临床上痛风的
诊断主要依据患者的临床表现、血尿
酸水平、肌骨超声等。痛风急性发作
期的治疗以镇痛为主，此时要迅速控
制关节炎症状，结束剧烈疼痛。当疼
痛发作时，首先要卧床休息，抬高患
肢、局部冷敷，及时就医，通过药物控
制急性发作。待疼痛症状好转便进入

间歇期及慢性期，此时以降尿酸治疗
为主。

周晓莉提醒，急性发作期间，不需
另外加服降尿酸药物（非布司他等），
以免血尿酸波动，疼痛加剧。

“痛风的发生与不良生活习惯有
很大关系。”周晓莉提醒，要调整饮食
结构，痛风患者必须注意饮食里的嘌
呤含量，多食用各种蔬菜等低嘌呤食
物，适当补充牛奶、鸡蛋等优质蛋白；
禁食动物内脏、肉汁、浓汤、高糖食物、
饮料、烧烤、油炸食物；对高尿酸血症、
痛风患者，要尽量避免甜饮料、蜂蜜、

高甜度水果等高果糖类食品；控制体
重，肥胖会导致嘌呤代谢变慢，痛风患
者要少吃糖果、主食类等食物，减轻身
体负担；多饮水，通常情况下，一般人
群一天的饮水量大约为 2000毫升，痛
风患者每天饮水量在 3000毫升以上为
宜，多喝水可稀释尿液，并在一定程度
上提高代谢能力，促进排泄，进而防止
尿酸沉积引发痛风；适当运动，可选择
快走、骑自行车、跑步等运动项目。

“痛风并不可怕，养成良好的生活
习惯可有效降低痛风发作的风险。”周
晓莉强调。

痛风“偏爱”中年男性

本报讯（记者 刘涛）
4月 19日是春天的最后一
个节气“谷雨”。太原市中
医医院主治中医师周洁提
醒，谷雨时节，正处于由春
到夏的过渡阶段，大风、阴
雨天气常常交替出现，此
时也是一年中温差最大的
时期，时冷时热，且湿气较
重，易发疾病。

“谷雨时节，雨水增
多，早晚温差较大，湿气较
重，此时五种疾病易发
生。”周洁强调。

周洁说，如易感冒，此
时天气多变，易出现感冒；
复发风湿病，此时降雨较
多，对人体损害极大，主要
侵犯人体的运动系统，骨
骼、关节、肌肉、韧带、筋膜
等，轻者可引起疼痛、麻
木、肿胀，严重者可使关节
变形、残废，并能伤及脏
腑，危及生命；诱发神经
痛，谷雨前后是神经痛的
发病期，如肋间神经痛、坐
骨神经痛、三叉神经痛等；
易患皮肤病，雨水增多，空

气湿度增大，易导致各类
皮炎、湿疹、癣病等皮肤病
高发；脾胃易受伤，谷雨节
气正是人们体内脾阳初升
的时候，随着气温升高，人
们易感到口干舌燥，冷饮
大受欢迎，但是此时人体
内的阳气尚且不足，吸食
冷饮会破坏体内初升的阳
气，伤害脾胃。

针对谷雨气候特点，
周洁提醒，此时养生要谨
防湿气、寒气进入体内。
日常生活中，注意开窗通
风，加强保暖，不要着凉，
多晒太阳，适当运动；精神
情志方面，应戒暴怒，更忌
情怀忧郁，保持恬静心态，
听音乐、钓鱼、打太极拳、
散步等活动都能陶冶性
情；饮食方面，除了养肝护
肝外，还需要注意健运脾
胃，因为谷雨过后就意味
着夏天即将来临，夏天以
炎热潮湿天气为主，此时
应根据个人体质，可适当
多吃健脾胃、祛湿食物，为
入夏打好基础。

本报讯（记者 刘志
刚 通讯员 刘凯丽）“拍
打经络的时候，应遵循自
上而下，从左至右，从外到
内的顺序进行。”4 月 17
日，古交市桃园街道桃园
路社区的老年人，在健康
老师指导下，认真学习疏
通经络的技巧。

为帮助辖区居民应对
春季气候变化，掌握健康保
健知识，形成健康生活理
念，当天，桃园路社区联合
百家帮家政共同开展春季
健康养生知识讲座活动。

“春季肝气旺，老年人
要注意合理安排饮食，保
持良好的心态，不盲目吃

药、滥用保健品。”活动现
场，健康老师从春季气候
特点出发，向老年人介绍
春季时节如何进行养生保
健，并针对老年人春季易
发的疾病，讲解了老年人
在饮食上的注意事项。

随后，在健康老师的
带领下，大家做起养生
操。“经过动作练习，全身
关节的僵硬感得到了明显
舒缓。”居民康阿姨说。

桃园路社区负责人
称，通过开展健康科普志
愿服务活动，向居民提供
更多的健康保健指导和帮
助，让大家“老有所学、老
有所乐”，实现健康养老。

痛风要注意这些高危因素

“痛起来微风
吹过都疼”“晚上睡
觉被疼醒”“平时悄
无声息，发作起来
痛不欲生”……

4月20日是全
民 关 注 痛 风 日 。
尿 酸 升 高 怎 么
办？痛风患者饮
食 需 要 注 意 什
么 ？ 如 何 治 疗 ？
记者采访了相关
专家。

要注意尿酸

痛风属于代谢性疾病，以高
尿酸血症和尿酸盐晶体的沉淀
和组织沉积为特征。当尿酸水
平长期高于正常值，尿酸盐结晶
沉积在人体的关节处，刺激关节
形成无菌性关节炎，则为痛风。

北京协和医院全科医学科
（普通内科）副主任张昀介绍，
虽然尿酸升高不意味着一定会
出现痛风，但会增加痛风的风
险。除了高尿酸，痛风的发作

还往往需要“诱因”，如“大吃大
喝”导致体内尿酸突然增多，腹
泻导致身体失水引起尿酸浓度
增高，冬天在寒冷地区体温降
低导致尿酸盐结晶析出等。

痛风往往急性发作，常在
晚上发作，出现关节红肿、剧烈
疼痛等症状。如不及时治疗，
发作频率会逐渐增加，甚至损
伤关节结构，导致长期的关节
不适，还会累及心脑血管、肾脏

等多个器官。
专家提示，多种因素都可

能会导致尿酸升高，包括遗传
因素，熬夜、饮食不当、饮酒过
量等生活方式因素，甲亢、甲
减、肾脏疾病等导致尿酸代谢
异常的疾病因素。此外，服用
含利尿剂的降血压药物等也有
可能会导致尿酸升高。出现尿
酸升高时要及时明确病因，并
进行相应的治疗。

谷雨时节湿气重
五种疾病易发生

春季养生讲科学
老有所学享安康


