
!"#

正常人嘌呤摄入量可多达
!""

毫克
#$"""

毫克
%

日
!

痛风患者在

关节炎发作时每日不宜超过
$""

毫克
#$&"

毫克
!

因此
"

我们心里应

该有一个
#

谱
$%

哪些食物含嘌呤量

多
"

尽量少吃
&

哪些食物含嘌呤量

少
"

多吃无妨
!

根据嘌呤含量
"

将食物分为

低嘌呤食物
'

! !"" "#$%&

'() #$ *"

()

中等嘌呤食物

'

! !"" "#$+&' #$ ,"%

!$" ,"

(

和高嘌呤食物
'

! !""

"#$%&' !$" ,"&!""" ,

"

(

三类
*

!"!"#$%&'()$*

'

$

(

主食类
%

米
+

麦
)

面类制品
)

淀粉
)

高粱
)

马铃薯
)

甘薯等
,

'

'

(

奶类
%

牛奶
)

乳酪
)

冰淇淋

等
,

'

(

(

荤食
%

蛋类以及猪血
)

鸡鸭

血等
,

'

)

(

蔬菜类
%

大部分蔬菜均属

低嘌呤食物
,

'

&

(

水果类
%

水果基本上都属

于低嘌呤食物
"

可放心食用
,

'

!

(

饮料
%

苏打水
)

可乐
)

汽水
)

矿泉水
)

茶
)

果汁
)

咖啡
)

麦乳精
)

巧

克力
)

可可
)

果冻等
,

'

*

(

其他
%

酱类
)

蜂蜜
)

油脂类

'
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()

薏苡仁
)

干果
)

糖
)

蜂

蜜
)

海蜇
)

海藻
)

动物胶或琼脂制的

点心及调味品
,

#"+,"-$%&./0$*

'

$

(

豆类及其制品
%

豆制品
'

9
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()

干豆类

'

=9/>9/?9/@9

()

豆苗
)

黄

豆芽
,

'

'

(

肉类
%

家禽
)

家畜肉

'

(

(

水产类
%

草鱼
)

鲤鱼
)

鳕鱼
)

比目鱼
)

鲈鱼
)

螃蟹
)

鳗鱼
)

鳝鱼
)

香

螺
)

鲍鱼
)

鱼丸
)

鱼翅
,

'

)

(

蔬菜类
%

菠菜
)

笋
'

AB/C

B/B;

()

豆类
'

DE9/F9/G

9/H9/I9

()

海带
)

金针菜
)

银

耳
)

蘑菇
)

菜花
,

'

&

(

油脂类及其他
%

花生
)

腰

果
)

芝麻
)

栗子
)

莲子
)

杏仁
,
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'

$

(

豆类及蔬菜类
%

黄豆
)

扁

豆
)

紫菜
)

香菇
,

'

'

(

肉类
%

家禽
)

家畜的肝
)

肠
)

心
)

肚与胃
)

肾
)

肺
)

脑
)

胰等内脏
"

肉脯
"

浓肉汁
"

肉馅等
,

'

(

(

水产类
%

鱼类
'
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()

贝壳类
)

虾类
)

海参
,

'

)

(

其他
%

酵母粉
)

各种酒类
"

尤其是啤酒
,
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严格限制嘌呤的摄入
"

每日

在
$&"

毫克以下
"

以低嘌呤食物

为主
,

蛋白质每日
&"

克
#*"

克
"

以牛奶
'

!V #$""

()

鸡蛋
'

WX

YZ[

()

谷类为蛋白质的主要来

源
,

禁用高嘌呤食物
"

中等嘌呤食

物也应控制
,

多吃高钾质食物
"

如

香蕉
)

西兰花
)

西芹等
,

此外
"

每天

喝水
("""

毫升左右可以较理想

地帮助促进尿酸盐排泄
,
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蛋白质每日仍以不超过
+"

克为宜
,

并发肾功能明显受损者

应减少蛋白质的摄入
!

禁食高嘌

呤食物
"

中等嘌呤食物也应有限

量地食用
"

其中肉
)

鱼
)

禽类每日

可用
!"

克
#$""

克
"

但最好不要

喝汤汁
,

低嘌呤食物可自由食用
"

其中新鲜蔬菜每日
'&"

克
#&""

克
"

水果每日
$""

克
#'""

克
,

如

果患者坚持服用降尿酸药物
"

血

尿酸长期保持在较理想的水平
"

饮食控制相对可以放宽
,

反之
"

如

果血尿酸居高不下
"

饮食控制就

要相对严格
,
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痛风病是一种遗传代谢性

疾病
"

具有遗传倾向
"

因此对于

家族中有痛风病的人
"

应注意痛

风病的发生
,

但一些后天的内外

因素
"

对痛风病的发生也有影

响
,

那么
"

引起痛风性关节炎发

作的
#

罪魁祸首
$

到底有哪些
-

研

究表明
"

它们依次是疲劳过度
)

饮食不调
)

饮酒过量
)

受凉感冒
)

关节外伤
,

因此
"

远离痛风
"

关键

要注意休息
"

调整饮食
,

痛风病人中
"#

工作狂
$

多
,

他们压力大
"

工作忙
"

起居不规

律
"

体力活动少
"

没有时间进行

体育锻炼
,

这类
#

工作狂
$

一定要

警惕
"

当工作威胁到你的健康

时
"

一定要把时间还给休息
"

注

意劳逸结合
"

避免过度劳累
,

控制饮食
"

是治疗痛风的基

本措施
"

也可以说是根本性措

施
,

控制饮食做起来既简单易

行
"

又没有任何副作用
,

可是很

多人就是很难做到
"

难就难在随

时抵抗
#

香甜可口
$

的诱惑并坚持

到底
,

这就需要大家清楚地认识

饮食控制的重要性
"

原则上不要

大鱼大肉
)

暴饮暴食
"

不喝酒
"

不

吃动物内脏
'

`a/b/c/dT

(

和肉类的汤
"

少吃海产品
"

并且喝

充足的水
,

此外
"

以下几类人要定期体

检
"

密切关注血尿酸浓度
%

!"

岁

以上的老人
&

肥胖的中年男性及

绝经期后的女性
&

高血压
)

动脉硬

化
)

冠心病
)

脑血管病患者
&

糖尿

病
'

efY'ghij

(

患者
&

原

因未定的关节炎
"

尤其是中年以

上的患者
&

肾结石
"

尤其是多发性

肾结石及双侧肾结石患者
&

有痛

风家族史的成员
&

长期嗜食肉类
"

并有饮酒习惯的中年人
,

当怀疑

患有痛风性关节炎时
"

应该作骨

关节
,

线检查以确诊
,
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确实
"

现在
-&.

的痛风患者

是男性
"

且高发年龄段为
("

岁以

上
,

但随着生活水平的提高
"

饮食

中嘌呤含量也越来越高
"

很多年

轻人因不注意饮食患上了痛风
,

现在已经发现有
'"

多岁的严重

痛风病患者
,

所以
"

我们不能仅仅

因为自己还年轻就掉以轻心
,

由于雌性激素能够促进尿酸

的排泄
"

可以说
"

女性患上痛风的

几率比男性要低很多
,

但是更年

期之后
"

女性的雌性激素水平大

大降低
"

因此对于痛风的防治也

不能麻痹大意
,
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很多人在体检时被查出血尿

酸含量偏高
"

也就是高尿酸血症
"

就觉得自己一定得了痛风
,

我觉

得这点需要解释一下
"

血液中的

尿酸含量偏高是尿酸在关节中沉

积结晶的直接原因
"

但并不是所

有有高尿酸血症的人都会患上痛

风
,

通常来讲
"

高尿酸血症的人中

有
$".

会发生痛风
,

此外也有个

别的痛风患者尿酸化验值并不

高
,

治疗痛风的时候
"

高尿酸血

症患者常常会急切想降低血液中

的尿酸水平
"

这种想法其实也不

对
"

尿酸水平的骤然降低有时反

而会加剧痛风的发作
,

这是因为

血尿酸突然降低会导致已经沉积

在关节及其周围组织的不溶性尿

酸盐结晶脱落下来
"

引发痛风性

关节炎
"

这种情况也叫做转移性

关节炎
,

因此在治疗初期一般使

用小剂量的降尿酸药物
"

以后逐

渐增加到足量
,

vwxy�G ������
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有些人半夜痛醒
"

没及时到

医院治疗
"

以为是炎症
"

就吃一些

抗生素
"

发现还蛮有效果
,

因此到

了医院被确诊为痛风后
"

就要求

医生开一些抗生素
"

以为可以治

疗痛风
,

一般来讲
"

对于痛风急性发

作的治疗主要是用一些非抗生素

类的抗炎镇痛药物
"

缓解病人的

剧烈疼痛以及消除由尿酸结晶引

起的关节非感染性炎症
&

再用一

些控制尿酸代谢的药物
"

帮助体

内的尿酸代谢恢复平衡
,
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痛风之痛
"

来去如

风
,

虽然痛风痛起来如

山倒
"

但就算不治疗
"

一

般也会在数天或数周内

自动消失
"#

来去如风
$,

痛风来得快
"

去得

也快
,

但是
"

这绝不是说

痛风能不治而愈
,

一次

痛过之后
"

只是炎症消

除了
"

看上去和正常人

一样了
,

但实际上
"

尿酸

的结晶并没有消失
,

几

次急性发作以后
"

结晶

不断沉积
"

慢慢就形成

了结石一样的
#

痛风

石
$,

它会破坏周围的软

组织和骨质
"

造成关节

的永久性畸形
"

给人们

带来生理上和心理上的

极大痛苦
,

所以
"

我们要小

心
...

虽然痛风在一开

始的时候表现为急性的

关节炎发作
"

但它其实

是一种慢性终生性疾

病
"

病程可长达数十年
,

一定要抓住早期的治疗

时机
,

一旦错过治疗最

佳时机
"

导致一些不可

逆转的破坏形成
"

其发

展会很难控制
,

痛风病人不发作时

一切如正常人一样
"

但

它只是处于间歇期
"

绝

对放松不得
,

对于痛风

的治疗也是一项终生性

的治疗
,

所以与痛风
"

我

们要打持久战
,
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识别痛风很简单
...

一个字
%

痛
,

而且痛说来

就来
,

痛风痛得很有特点
%

发作之前没有什么征兆
"

一旦痛起来却又非常厉害
"

可以说是关节炎症中最

痛的一种
,

很多人半夜痛醒
"

感觉就像刀割一样
&

周

围有轻微的风流动
"

痛得就更厉害了
&

如果稍微活

动关节
"

疼痛还会立刻加剧
,

再看痛的地方
"

关节明

显肿胀
+

充血
"

皮肤变红
+

发烫
,

此外
"

有的人还感觉

疼痛有发麻感
+

针刺感
+

灼热感
+

跳动感等
"

晚上睡

觉甚至不能盖被子
"

所以很多病人只能靠止痛药硬

把痛感压下去
,

痛从何来
-

这是人体内的一种叫做嘌呤的物质

代谢出了问题
,

它的代谢产物
...

尿酸在体内过多

沉积
"

在关节内形成结晶
"

引发炎症
,

痛风刚开始发

病
"

只
#

侵犯
$

一个关节
"

大多是脚趾关节
,

以后渐渐

发展到全身关节
"

指
+

趾
+

腕
+

踝
+

膝关节
"

都不放过
,

痛风虽然表现在关节上
"

却属于全身性疾病
,

如果不及时治疗
"

痛风的进一步发展还会影响到其

他内脏器官
"

比较常见的是引发肾脏疾病
,

人体每

天的尿酸有
' % (

是由肾脏排泄的
"

尿酸含量增高
"

就会加重肾脏的负担
,

此外
"

尿酸的结晶不仅会沉

积在关节中
"

也会沉积在肾脏里
"

形成肾结石
"

最终

导致不可逆转的肾功能损害
"

连肾功能衰竭都有可

能发生
,
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