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专家!痛风患者不能盲目追求!多运动多出汗"#锻炼前应接受医生指导

!案例"

大二学生打完篮球 凌晨脚踝红肿疼痛难耐

!!!!!!

近日! 一名痛风病人在从健身房出来

后! 痛风急性发作! 一瘸一拐地到医院就

诊"#医生!为什么运动之后!我的痛风反而

发作$ %患者十分不解&

风湿免疫科专家黄珊表示! 运动和痛

风是有关系的! 大量运动之后! 人体出汗

多!血液浓缩!尿酸上升!同时运动之后乳

酸堆积!尿酸要与乳酸#竞争%进行排泄!此

时如果#输%给乳酸!则痛风症就容易再发

作&黄珊建议痛风患者选择游泳!游泳时人

体重力作用较少!也比较不会出汗&

近日!大二学生小陈'化名(打完篮球

后!凌晨突然脚踝红肿)发热!疼痛难耐&就

医后才知是痛风急性发作&小陈很疑惑!自

己年纪轻轻!怎么会患上痛风$

风湿免疫科专家董志高介

绍!因饮食结构不均衡等问题 !

如今痛风患者不断年轻化 !他

近期就接诊了一名
#$

岁的患

者&

!锻炼"

不宜长时间剧烈运动
应先对体质恰当评估
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董志高提醒! 痛风患者不宜长时间

剧烈运动! 一般以运动后心率达到每分

钟
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次)轻微出汗为宜&每周运动

)'*

天!每次约
)&'+*

分钟& 痛风病人体

育锻炼前应接受医生指导! 先做有关检

查!对体质作出恰当评估&

患者已有痛风结石! 但表面皮肤没

破溃! 肾功能良好! 无明显心血管并发

症!关节功能正常!仍可进行锻炼& 可根

据身体状况选择合适的项目! 确定运动

强度)时间&慢步)太极拳)气功)广播操)

快步走)乒乓球等项目较合适!而竞

技性强)运动剧烈)消耗体力过多的

项目 !如快跑 )足球 )篮球 )滑冰 )登

山)长跑等!皆不适宜&

专家提醒! 锻炼时应循序渐进&

先从轻微活动开始! 随着体力增强!

身体逐渐适应!再增加活动量& 切不

可锻炼过度! 致使体内乳酸增加!抑

制肾脏排泄尿酸!诱发痛风发作& 一

旦痛风发作!应及时停止锻炼!待症

状完全消退再恢复&

!饮食"

肉类少量煮沸后弃汤食用
尽量不喝浓茶咖啡不吃辣
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复旦大学附属中山医院厦门医院营

养科主治医师陈红洁提醒 ! 痛风急性期

发作的患者应严格限制嘌呤摄入量 !每

天少于
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! 可选择嘌呤含量低的食

物 '
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(& 痛风缓解期 !患者可

限量选用嘌呤含量中等的食物
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!其中肉 )鱼 )禽肉用量每天
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! 禁用嘌呤含量高的食物
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此外!因嘌呤易溶于汤中!各种肉汤嘌

呤含量很高!可将瘦肉)禽类少量煮沸后弃

汤食用& 辣椒)胡椒)花椒)芥末)生姜等刺

激性调料会使植物神经兴奋! 诱使痛风急

性发作!应避免使用& 另外!果糖会增加尿

酸生成!所以蜂蜜)糖果)果汁饮料等食物

虽嘌呤含量很低!但痛风病人应限制食用&

浓茶)咖啡)可可等饮料虽不使体内尿酸增

加!也不在痛风石里沉积!但也会使植物神

经系统兴奋! 引起痛风发作! 故应尽量避

免& !叶芷蔚"


