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春节本来是合家团圆的日子，但同时也是一些疾病高发的时
间。每年春节前后医院总是要收治很多痛风急性发作的患者，这些
患者有的是第一次发作，之前并没有察觉自己可能会患痛风；有的
患者则是复发，平时很注意饮食但是一到假日期间彻底放松警惕。
痛风虽然和平时的饮食以及其他因素有很大的关系，但是如果在一
段时间内饮食不当，也很容易诱发痛风的急性发作。

适量红酒白肉，远离痛风急发

痛风急性发作前
很难察觉

中日友好医院风湿免
疫科主任医师吴东海表示，
痛风的发病机理是由于尿
酸在人体血液中浓度过高，
在软组织如关节膜或肌腱
里形成针状结晶，导致身体
免疫系统过度反应而造成
痛苦的炎症。一般发作时
间比较短，几天就会过去，
但是发作时会感觉非常痛
苦。因为痛风存在无症状
期——仅有高尿酸血症而
无症状，所以在急性发作前
很难察觉。

痛风发病呈年轻
化趋势

痛风的常见诱因有精
神紧张、过度疲劳，进食高
嘌呤饮食、关节损伤、手术、
感染等，与生活习惯有着密
切的关系。而且痛风被称
为男性疾病，因为这种疾
病的男女患者比可以达到
20：1。一般男性在 50 岁左
右，女性在绝经之后容易发
生痛风。

但目前在临床上也发
现，随着物质生活水平的提
高，以及饮食结构不合理的
人群越来越多，目前痛风的

发病年龄也在逐步呈年轻
化发展。以往 50 岁左右是
高发年龄，现在 30 岁左右
发病的也很多。

有下列情况的人群就
应该开始注意自己的饮食
结构，必要的时候还需要去
医院进行检查：1、肥胖人
群，痛风病患者中 85％都
属于肥胖人群；2、收入高、
压力大、应酬多、运动少的
白领一族，这部分人群也属
于痛风的高发人群；3、有家
族史，有亲属曾经患痛风，
或者有肾脏疾病、高血压、
糖尿病的也需要注意改变
自己的不良饮食结构。

北京大学人民医院风
湿免疫科主任医师张学武
表示，造成痛风的因素有很
多，但是饮食还是导致痛风
急 性 发 作 不 可 忽 视 的 因
素。在日常生活中，饮食主
要可以分为三个方面，第一
是饮品，第二是海鲜和肉
类，第三是蔬菜和谷物。对
于痛风患者和高危人群来
说，这三类食物中都应该有
所取舍。

在饮品方面，除了果糖
类的饮料要少喝，比如果汁
等，最应该注意的还是酒
类。不管是啤酒还是白酒
都是导致痛风急性发作的
重要原因，很多患者发病都
是在饮酒之后。一些人认
为喝白酒没事，其实并不正
确。虽然白酒里并不含嘌
呤，但是酒精本身就会抑制

尿酸的分解排泄，最终导致
痛风发作。所以如果需要
饮酒的话，可以适当饮用一
些酒精浓度较低，又不含嘌
呤的，比如红酒。

海鲜和肉类一直都是
痛风患者比较在意的食品，
因 为 其 中 嘌 呤 含 量 比 较
高。对于痛风的患者一般
建议不要吃海鲜类的食品，
因为其中一些海鱼中的嘌
呤含量确实比较高。

相对来说贝类和海虾
的嘌呤含量在海鲜中处于
中等，而海参、海蜇的嘌呤
含量最低。在肉类中，一般
红肉的嘌呤含量比白肉高，
而动物内脏的嘌呤含量也
比较高，大概和贝类海鲜相
等。如果节假期间在宴请
场合，还是少吃红肉和海
鲜，可以适当吃一点白肉，

比如鸡肉、鸭肉等。
对于痛风患者，一般建

议多吃蔬菜。因为绿叶蔬
菜中的嘌呤含量一般比较
低，而且多吃蔬菜对于减轻
体重也有一定的作用。而
且蔬菜和谷物中虽然也含
有一定的嘌呤，但是人体对
蔬菜谷物中的嘌呤吸收利
用率比肉类中的低，所以诱
发痛风发作的风险也较低。

值得注意的是，干果中
的嘌呤含量其实还是比较
高。尤其在节假日期间干
果在饮食结构中的比例上
升，这也是需要痛风患者注
意的问题。总体来说，痛风
患者以及高危人群在春节期
间应该尽量减少饮食中嘌呤
的摄入，对于急性发作期间
的患者嘌呤的摄入量应该
控制在150毫克/日之内。

节假日期间是痛风急
性发作的高峰，吴东海表
示，一般节日期间痛风多发
作于饮酒后，发作时往往比
较突然，一般多发于脚和手
的拇指关节，而且患者会感
觉剧烈疼痛。当痛风急性

发作时，一定要避免使患肢
负重，最好卧床休息，并且
将患肢抬高。

痛风在初次发作后很
快疼痛就会消失，出现问题
的关节也会恢复原样。所
以很多患者在初次急性发

作后对痛风掉以轻心，使得
急 性 痛 风 转 变 为 慢 性 痛
风。所以在痛风初次发作后
就应该去医院寻求治疗，通
过改变生活方式和药物治疗
的方法降低血液中尿酸的含
量，避免痛风再次发生。

级别

微量嘌呤食物
（每 100 克 食 物
含 嘌 呤 25 毫 克
以下）

中等量嘌呤食物
（每 100 克 食 物
含 嘌 呤 25-150
毫克）

嘌呤含量高的食物
（每100克食物含
嘌 呤 150-1000
毫克）

种类

谷类：米、麦、米粉、面条、通心粉、麦片、玉米等；根茎类：马铃薯、芋头等；
蔬菜类：白菜、苋菜、芥蓝、芹菜、韭菜、韭黄、苦瓜、黄瓜、冬瓜、丝瓜、胡瓜、茄
子、胡萝卜、萝卜、青椒、洋葱、番茄、木耳、腌菜等；此外，各种水果、乳类及乳
制品、蛋类、动物血、海参、海蜇皮中嘌呤含量极低。

豆类：绿豆、红豆、四季豆、豌豆、豇豆、豆腐、豆干、豆浆、黄豆、豆芽等；
畜禽类：鸡肉、猪肉、牛肉、羊肉等；
水产品：黑鲳鱼、草鱼、鲤鱼、秋刀鱼、蟮鱼、鳗鱼、乌贼、虾、螃蟹、鲍鱼、鱼翅、
鱼丸等；
蔬菜类：菠菜、花椰菜、茼蒿菜、豆苗、芦笋、洋菇、香菇、鲍鱼菇、笋干、金针
菇、银耳、海带、紫菜等；
干果类：花生、腰果、栗子、莲子、杏仁等。

畜禽类：肝、肠、肚、肾、脑、胰脏等；
水产类：白鲳鱼、鲢鱼、带鱼、乌鱼、凤尾鱼、沙丁鱼、牡蛎、蛤蜊、蚌蛤、干贝、
鱼干等。

■ 如何预防

饮品、海鲜、蔬菜三类食物要有取舍

吴东海表示，春节期间
除了饮食方面的控制之外，
一些生活方式的改变也非
常重要。对于一些患者来
说，控制体重是春节期间需
要注意的问题，尽量不要让
体重在节假日期间有太大
的浮动。因为肥胖既是痛
风发病的危险因素，又是痛
风发展的促进因素。肥胖
者的血尿酸水平通常高于

正常人，若痛风伴有肥胖还
可影响药物疗效，降低药物
敏感性。所以在春节期间
应该做到控制总热量及坚
持参加体育锻炼。

除了控制体重之外，在
春节宴请比较多的时候还
应该做到多喝水。喝水可
以增加尿酸的溶解，利于尿
酸排出。一般情况下每天
应该喝2000毫升以上的水，

这样对预防痛风有很好的
效果。另外在春节期间还
应该注意多休息，保证充足
的睡眠。不要频繁探亲、访
友、拜年，造成过度劳累，以
免痛风发作。

另外，在饮食方面还需
要注意少吃高脂肪和高盐
的食物。因为脂肪会减少
尿酸排出，而钠盐有促使尿
酸沉淀的作用。

控制体重多饮水

急性发作时最好卧床，将患肢抬高■ 专家提醒

食物中嘌呤含量

本版采写/本报记者 贺潇

相对来说贝类和海虾的嘌呤含量在海鲜中处于中等。 本报记者 王远征 摄


