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健康
02 济宁 报

专家：

科学防治痛风要

“管住嘴、迈开腿”
近年来近年来，，痛风这一痛风这一““代谢病代谢病””呈现年呈现年

轻化趋势轻化趋势。。44月月2020日是世界痛风日日是世界痛风日，，专专
家提示家提示，，科学防治痛风需科学防治痛风需““管住嘴管住嘴、、迈开迈开
腿腿””，，警惕警惕““隐形尿酸刺客隐形尿酸刺客””侵袭健康侵袭健康。。

北京友谊医院风湿内科主任医师刘北京友谊医院风湿内科主任医师刘
燕鹰介绍燕鹰介绍，，痛风的痛风的““罪魁祸首罪魁祸首””是尿酸代是尿酸代
谢失衡谢失衡。。一旦血液中尿酸超标一旦血液中尿酸超标，，就会化就会化
身尿酸盐晶体身尿酸盐晶体，，像像““微型飞镖微型飞镖””扎进关节扎进关节，，
引发剧烈炎症引发剧烈炎症。。

国家卫生健康委发布的国家卫生健康委发布的《《成人高尿成人高尿
酸血症与痛风食养指南酸血症与痛风食养指南（（20242024年版年版）》）》显显
示示，，我国成人居民高尿酸血症患病率为我国成人居民高尿酸血症患病率为
1414%%，，痛风患病率为痛风患病率为00..8686%%至至22..2020%%，，男男
性高于女性性高于女性，，城市高于农村城市高于农村，，沿海高于内沿海高于内
陆陆。。痛风患病率呈逐年上升趋势痛风患病率呈逐年上升趋势，，发病发病
年龄趋于年轻化年龄趋于年轻化。。高尿酸血症与痛风的高尿酸血症与痛风的
发生与膳食及生活方式密切相关发生与膳食及生活方式密切相关，，尤其尤其
是长期摄入高能量食品是长期摄入高能量食品、、大量酒精和大量酒精和
（（或或））高果糖的饮料高果糖的饮料。。肥胖是高尿酸血症肥胖是高尿酸血症
与痛风发生的独立危险因素与痛风发生的独立危险因素。。

北京友谊医院风湿内科医师刘慧兰北京友谊医院风湿内科医师刘慧兰
说说，，痛风最爱痛风最爱““突袭突袭””大脚趾大脚趾，，也可能波及也可能波及
踝关节踝关节、、膝关节膝关节，，通常会出现红通常会出现红、、肿肿、、热热、、
痛等症状痛等症状，，4848小时内痛到巅峰小时内痛到巅峰，，一般持一般持
续数天至两周续数天至两周。。到了间歇期症状消退到了间歇期症状消退，，
但尿酸仍可能但尿酸仍可能““暗中作乱暗中作乱””，，悄悄沉积晶悄悄沉积晶
体体。。““如果不加以控制如果不加以控制，，关节反复发炎关节反复发炎，，容容
易形成硬疙瘩易形成硬疙瘩，，即痛风石即痛风石，，甚至导致畸甚至导致畸
形形。。更严重的是更严重的是，，尿酸还可能尿酸还可能‘‘伤肾伤肾’’引引
发肾结石或痛风性肾病发肾结石或痛风性肾病。。””

痛风不能痛风不能““忍忍就过忍忍就过””。。刘燕鹰说刘燕鹰说，，
发作时发作时，，首要目标是抗炎镇痛首要目标是抗炎镇痛。。若患者若患者
已确诊痛已确诊痛风且尿酸显著升高风且尿酸显著升高，，急性期可急性期可
在医生指导下谨慎加用降尿酸药物在医生指导下谨慎加用降尿酸药物，，但但
需密切监测需密切监测，，避免炎症加重避免炎症加重。。若一年发若一年发
作作22次以上次以上，，有痛风石有痛风石、、慢性痛风性关节慢性痛风性关节
炎或肾损伤的患者炎或肾损伤的患者，，则要采取药物治疗则要采取药物治疗
长期控制尿酸长期控制尿酸。。

刘慧兰表示刘慧兰表示，，要保持良好的生活方要保持良好的生活方
式式，，日常要保证食物多样日常要保证食物多样、、蔬奶充足蔬奶充足，，并并
且要足量饮水且要足量饮水。。在心在心、、肾功能正常情况肾功能正常情况
下下，，建议每天饮用建议每天饮用20002000毫升至毫升至30003000毫毫
升水升水，，优先选用白水优先选用白水，，也可饮用柠檬茶也可饮用柠檬茶、、
淡茶淡茶、、无糖咖啡及苏打水无糖咖啡及苏打水，，但应避免饮用但应避免饮用
浓茶浓茶、、浓咖啡等浓咖啡等。。另外另外，，减重减重、、规律作息规律作息、、
充足睡眠均有助于维持尿酸稳定充足睡眠均有助于维持尿酸稳定。。

（来源：新华社）

春光明媚，正是外出运动的好时机。在
日前国家中医药管理局举行的新闻发布会
上，中医和运动医学领域专家给出科学运动
养生的实用帖。

阳气虚的人宜选择太极拳等温和的运动 阴虚、气虚人群运动宜以散步为主

科学运动养生，中医给出实用帖

专家介绍，不同体质的人群可通过中医体质辨
识、体适能评估和运动技术分析，综合考量具体情
况，同时结合个体的健康目标制定个性化方案，形
成个性化运动处方。

“根据《黄帝内经》的虚则补之、实则泻之，我们
以柔和、小强度运动培补正气，以剧烈、大强度运动
疏泄邪气。”四川省骨科医院运动医学科主任罗小
兵说，实际操作当中通常将九种体质进行虚实分

类，以对应不同运动方式；还要评估体适能，针对肌
力、肌耐力、柔韧性、平衡能力等运动能力的不足及
其程度，选择合适的运动干预方法。

罗小兵强调，针对运动爱好者或专业运动员
等有更高运动强度要求的人群，还需对其所从事
项目进行运动风险和运动技术分析，包括分析运
动链、评估动作模式等，从而制定更有针对性的
方案。

““辨体施动辨体施动””，，因人而异因人而异

减重是当下的热门话题减重是当下的热门话题。。超重和肥胖人群超重和肥胖人群
如何在中医理论指导下科学运动如何在中医理论指导下科学运动？？

““减重时不可只关注局部减重时不可只关注局部，，而应进行整体的而应进行整体的
调节调节。。特别是运动时膝特别是运动时膝、、踝关节容易损伤踝关节容易损伤，，还要还要
找到安全性找到安全性、、有效性有效性、、个性化的平衡点个性化的平衡点。。””罗小兵罗小兵
介绍介绍，，中医从整体观分析引起肥胖的病因病机中医从整体观分析引起肥胖的病因病机，，
根据辨证分型制定综合干预方案根据辨证分型制定综合干预方案；；根据患者的根据患者的
体质辨识肥胖类型体质辨识肥胖类型、、运动功能状态运动功能状态，，结合个人运结合个人运
动兴趣制定适合的运动方案动兴趣制定适合的运动方案。。

中医认为中医认为““久坐伤肉久坐伤肉””。。针对这一上班族的针对这一上班族的
““通病通病””，，朱立国提示利用碎片化时间朱立国提示利用碎片化时间，，如上班族如上班族
可以一小时为单位可以一小时为单位，，每伏案每伏案 4040 或或 5050 分钟起身分钟起身
做伸展运动做伸展运动，，或可做八段锦或可做八段锦、、五禽戏相关动作五禽戏相关动作，，
帮助改善肌肉劳损等问题帮助改善肌肉劳损等问题；；此外此外，，颈椎康复操的颈椎康复操的

““前屈后伸前屈后伸”“”“回头望月回头望月”“”“旋颈望踵旋颈望踵”“”“雏鸟起雏鸟起
飞飞”“”“摇转双肩摇转双肩””五个动作五个动作，，对颈对颈、、腰腰、、膝关节的膝关节的
健康也有好处健康也有好处。。

（来源：新华社）

综合干预综合干预，，减重防病减重防病

中医理论包含了不少运动养生的理念。中
国工程院院士、全国中医运动医学中心主任朱立
国说，《黄帝内经》提到“形劳而不倦”，提示运动
要适度；人们运动后进行呼吸调整、吐纳收敛阳
气，这也符合中医“动以生阳，静以养阴”的观
念。不但如此，太极拳、五禽戏、易筋经、八段锦
等中医传统功法可以通过调和阴阳、疏通经络来
调节气血运行，起到健身、保健、康养的作用。

在中医看来，怎样运动才算“适度”？朱立
国介绍，运动强度因人而异，例如，阳气虚的人
宜选择太极拳、八段锦等温和的运动，阴虚、气
虚人群运动宜以散步为主。他建议大多数人

选择中等强度运动，就走路而言，6千至 1万步
属于中等强度；运动以微汗为度，若呼吸急促、
说话断断续续，则为“过度”，而运动后过于疲
劳、腰酸腿疼，效果也会适得其反。

运动的时机也有讲究。朱立国说，锻炼时
间以清晨为佳，日出时阳气升发，此时锻炼有
利于激发阳气；夜间则要注意保护阳气，避免
大量剧烈的活动。从一年来看，运动宜顺应四
季阴阳消长的自然规律：春夏阳气升发，可选
择运动量稍大的快走、跑步和部分球类运动；
秋冬阳气内收，宜选择太极拳、八段锦等柔和、
缓慢的运动。

顺应自然，“适度”“适时”


