
痛风的健康教育

      (一)痛风急性期要注意些什么？

      1 、休息：卧床，抬高患肢，缓解后72h 开始恢复活 

动。急性发作的痛风关节炎局部不宜冷敷或热疗。冷敷不 

利于炎症的吸收或消散，易导致尿酸进一步沉淀皮下，使

 局部炎症加重；热疗可使病变部位充血水肿加剧。

      2、饮食：严格限制饮食中的嘌呤摄入，禁食动物内 

脏、菌类、鱼类等，增加摄入精制大米、玉米面、精面粉 

等主粮，牛奶、鸡蛋为膳食中主要优质蛋白来源。嘌呤含 

量低的蔬菜水果1000g/d 。 有高血压、肥胖、高血脂症 

限制钠盐的摄入。选植物油，少食动物油，合并糖尿病患 

者少食糖。限制饮酒、吸烟，尽量不吃刺激性食物及饮用 

兴奋饮料。

      3、保持情绪稳定：积极正确的对待自身疾病，积极安

心配合治疗，避免因紧张加重病情恶化。

      4、用药指导：药物疗效及副反应要及时反馈给医生；

秋水仙碱可引起恶心、呕吐、腹泻、骨髓抑制、肝损伤等，

白细胞低于正常时禁用；糖皮质激素长期服用易致血压升 

高、糖尿病等，症状缓解后应减量；使用痛风药物治疗时，

最好不要与其它药物同时使用，以免降低药效或产生副作 

用。

      5、预防感染。限制陪伴，做好个人卫生，保暖预防 

感冒，翻身预防压疮。

      6、急性期避孕减肥，以免尿酸增加，不易排除使病

情加重。

       7、补充水分，大量饮水，体液摄入量达2000ml/d, 

忌浓茶、咖啡。

       (二)痛风发作间歇期及慢性期要注意些什么?

       1、 运动：运动疗法可以预防痛风的发作，减少内脏 

脂肪，减轻胰岛素抵抗性，运动量一般以中等运动量为宜，

50岁左右的病人运动后心率为110- 120次/min,  少量出 

汗为宜，3~5次/d,30min/ 次，运动种类以散步、打网 

球等耗氧量较大的有氧运动为好，避免剧烈运动，因易致 

无氧酵解，乳酸产生加快，pH  值下降，而诱发急性发作。

        2、控制体重。减轻体重不可操之过急，因脂肪过快 

分解可引起血酮体与酸浓度增高抑制尿酸排泄，诱发急性 

发作，以减轻1Kg/ 月为原则。

        3、膳食选择。(1)嘌呤平衡饮食。禁食嘌呤过高的食 

物，限制选用每100g 食品嘌呤含量<75mg  的食物，自  

由选用嘌呤含量少的食物。(2)由于果糖摄入过多导致体内 

腺嘌呤核苷酸产生增多，会促进尿酸生成，所以少食果糖

食物。(3)避免禁食，因血糖降低，脂肪分解会产生乳酸， 

降低尿酸排泄。(4)避免酒精、钠离子的摄入，因代谢后产

生的乳酸和尿酸竞争排泄，使尿酸留在体内，钠离子会使 

水分由肾小球吸收，导致尿酸由尿中回收。(5)禁止吸烟。

(6)茶叶碱和咖啡碱在体内代谢形成甲基尿酸盐，不会沉淀 

在痛风石里，所以不严格限制，但不宜饮浓茶。

        4 、多饮水，2000~3000ml/ 天，最好饮用自来水；

必要时服碳酸氢钠，选食含碱食物，如柑橘、牛奶；为防 

止尿酸浓缩，可在睡前或半夜饮水；不宜使用利尿剂、阿



司匹林等。

       5、 自我检测：发作前有局部不适感、头痛、失眠、 

性格改变等前驱症状，平时用手触摸耳朵及手足关节软骨 

处是否产生痛风石。

       (三)痛风病人怎样选择食物?

        1、食物嘌呤含量：根据食物嘌呤含量将食物分为4 

类。

        第一类：含嘌呤最多的食物(每100g 含拍哦了 

150-1000mg),  包括动物肝、

脑、肾、胰脏，牛羊肚，沙丁鱼。凤尾鱼，鱼子，浓               

肉汤，肉精，弄肉汁等。

         第二类：含嘌呤较多的食物：(每100g 含嘌呤

75~150mg), 包括扁豆、干豆类、干豌豆、鲤鱼、大比目

鱼、鲈鱼、贝壳类水产、熏火腿、猪肉、牛肉、牛舌、野 

鸡、鸽子、鸭、野鸭、鹌鹑、鹅、绵羊肉、兔、鹿肉、火 

鸡、鳗鱼、淡肉汤、淡鸡汤等。

          第三类：含嘌呤较少的食物(每100g 含嘌呤

30-75mg)，包括芦笋、菜花、龙须菜、四季豆、青豆、鲜 

豌豆、菜豆、菠菜、蘑菇、麦片、青鱼、鲜鱼、鲑鱼、金

抢鱼、白鱼、龙虾、鸡肉、火腿、羊肉、淡牛肉汤、花生、

麦麸面包等。

          第四类：含嘌呤很少的食物(每100g 含嘌呤<30mg), 

包括奶类、奶酪、蛋类、水果类、豆浆、糖果、蜂蜜、精 

制谷类如富强粉、精磨稻米、蔬菜类(如紫菜头、卷心菜、

 胡萝卜、芹菜、黄瓜、茄子、冬瓜、土豆、山芋、西红柿、 

白菜、南瓜等)。

       应说明的是，以上食物嘌呤含量分类表多取材于未经

烹调的食物，故仅供参考。

       1、急性痛风发作期的食物选择：痛风急性发作期只 

能选用牛奶、鸡蛋、精制面粉及含嘌呤少的蔬菜，多吃水 

果及大量饮水。禁食一切肉类及含嘌呤丰富的食物(禁用 

第一、二 、三类食物，任选第四类食物)。可采用严格低 

嘌呤半流质膳食、软饭或普通饭。

       2、 慢性痛风的食物选择：慢性期的患者可在全天蛋 

白质摄入范围内，牛奶，鸡蛋清科不限量。全鸡蛋每日限 

食一个。瘦肉类，白色肉类(鱼、鸡)每日可选用100g,  

也可采用水煮肉类，弃其汤食其肉可减少嘌呤摄入。有建

议每周有2天按急性期膳食供给，其余5天可选用含嘌呤 

第二、三类食物。严禁一次食用过多的肉类及含嘌呤丰富

的食物，如动物内脏类、浓肉汤类、沙丁鱼等。少用或不

用含嘌呤多的蔬菜，如龙须菜、菠菜、蘑菇、鲜豌豆类等。 

其它可选用精制米面及含嘌呤少的蔬菜(多选用黄绿色蔬  

菜水果等)。禁用第一类食物，限量选用第二、三类食物， 

任意选用第四类食物。
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