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观点

健身吃减脂餐3个月，痛风反而加重
医生：运动后排汗增多，不及时补充水分，会导致尿酸排泄减少

小陈从小喜欢喝饮料，不喜欢喝
水。有事没事和同学聚聚餐、喝喝酒。

近两年，他体重达到了90公斤，体
检血尿酸持续偏高。任性的他一直没
有听体检医生的建议去专科就诊。

近日，在一次聚餐喝酒后，小陈突
然觉得脚趾痛得厉害。以为是酒后扭

到了，他赶紧拿了家里剩下的红花油
使劲涂抹起来，结果疼痛丝毫没有缓
解，脚趾还愈发肿胀，擦过油的地方红
彤彤的，像被烤过一样，连风吹过都痛
得厉害。

第二天一大早小陈到浙江省立同
德医院就诊，本想挂骨伤科，导医一看

他的情况，立即建议去肾病风湿科就
诊。检查结果显示，小陈的脚趾上已经
有痛风结晶沉积了。

医生建议他低嘌呤饮食，减轻体
重、多饮水，以及加用抗炎止痛药物，
两周后再到医院复诊，到时再考虑加
用降尿酸药物。

小陈回家口服了抗炎止痛药物
后，足趾疼痛很快就好了。可他觉得自
己还年轻，不想一直吃降尿酸药，两周
后就没有如约复诊。

翻查了网络上的资料，发现肥胖
和痛风密切相关，很多人减轻体重以

后尿酸就下降了。于是，他专门买了减
脂食谱，开始吃起了减脂餐，还办了健
身卡，每天下班都去健身锻炼。

健身的过程很辛苦，小陈为了减
肥咬牙坚持着。可是，在减肥的这 3个
月里，他发现自己尽管吃了减脂餐，也

做了强度很大的健身运动，痛风还是
经常发作。

直到最近，吃止痛药再次无法缓
解疼痛了，他只好再次来到浙江省立
同德医院肾病风湿科的门诊。这次一
查，小陈血尿酸达到了历史新高。

杭州26岁的小陈，是痛风

患者，好不容易痛下决心减肥，

认认真真吃起减脂餐，天天去

健身房锻炼。没想到，他尿酸不

降反升，还达到历史新高，吃止

痛药都无法缓解痛风的疼痛。

1 聚餐喝酒后脚趾肿痛

2 不按时吃药，尿酸创新高

小陈想不明白，为什么吃减脂餐、
加强健身锻炼后反倒痛风严重了？

浙江省立同德医院肾病风湿科
主任陈钦称，首先，运动后会产生乳
酸，乳酸跟尿酸排泄发生竞争，使得
尿酸排泄减少，因此导致血尿酸增
高，尿酸会沉积到关节里面，造成痛
风发作。

其次，运动后排汗增多，又没有及
时补充水分，也会导致尿酸排泄减少，

而增加血尿酸的水平。
最后，剧烈或过度运动容易引起

关节损伤，导致尿酸盐脱落，容易诱发
痛风性关节炎。

陈钦指出，减脂餐并不等于低嘌
呤餐。许多减脂餐会为了减少碳水化
合物的摄入而增加许多肉类食物，甚
至有些崇尚“生酮饮食”的健身者会用
肉和蔬菜完全替代碳水化合物。

人体在摄入大量肉类、动员脂肪

酵解时产生的酮体，都可导致机体酸
性代谢产物增加，影响尿酸的排泄，常
易引起高尿酸血症。

那么，痛风患者还能运动吗？陈钦
建议，如果是在痛风急性发作期，就
要以休息为主，不适合运动。

如果非急性期，痛风患者就要选
择合适的运动项目，比如慢跑、游泳、
健身操等有氧运动。运动要适量，循
序渐进地增加运动量。

3 健身吃减脂餐反而加重痛风

发炎是身体的“防御”反应

几乎人人都有过“发炎”的经历，有人
毫不在意，一拖再拖，还有人如临大敌，发
现苗头就吃药“镇压”。其实，炎症是人体在
受到外伤、感染等刺激后产生的“防御”反
应，可以说是一种保护机制。

英国伯明翰大学一位专注研究慢性炎
症的学者更为直接地表示，“如果没有炎
症，人就无法活着。”

对人体来说，炎症本身并没有害处，是
免疫系统正常运作时的反应。

病毒、损伤、自身免疫紊乱均可引起
人体急性或慢性炎症。感冒发烧、趾甲发
炎等属于病毒、细菌等病原体入侵造成的
急性炎症，在免疫系统正常时，很快就能
恢复健康。

这些炎症还能被看作一种警报信号，
表明免疫系统在正常工作。发炎是人体“超
能力”之一，帮助隔离损伤、清除病原、修复
受损、加速愈合。

慢性炎症很危险。例如，系统性红斑狼
疮、类风湿关节炎、强直性脊柱炎等自身免
疫性疾病，是因体内持续发生的慢性炎症，
让免疫系统产生大量抗体，像炮弹一样不
分敌我地攻击自身组织和细胞。

——生命时报

长时间刷视频
夜尿次数会增加

近日，一项新研究发现，总是刷视频、
看电视会增加夜尿频率。

中国温州医科大学附属温岭医院研究
人员发表在最新一期《神经泌尿学与泌尿
动力学》杂志上的一项研究表明，每天花 5
个小时或更长时间看电视或刷视频的成年
人，更有可能患上夜尿症，即夜间需要排尿
两次或两次以上。

该研究采用了 2011年—2016年美国
国家健康和营养检查调查的数据，在纳入
年龄、性别、体重指数、种族、教育程度、是
否患有糖尿病等因素考量后，研究人员发
现，13294 名 20 岁及以上的美国人中，
31.86%报告有夜尿症。与每天看电视或刷
视频时间少于 1小时的参试者相比，每天
看电视或刷视频时间超过5小时的参试者
患夜尿症的风险高出 48%。夜尿症会导致
睡眠不足，进而增加多种健康问题的发生
风险。

——生命时报

主食摄入太少
不利于控制血糖

在中国，约有 30%的成年人处于血糖
异常的状态。高血糖就像一把慢刀子，会一
点点损伤心、肾、眼、神经等器官组织。控制
血糖对每个人都很重要，有人说，血糖高，
主食吃得越少越好，这是真的吗？

据专家介绍，主食摄入过少，不利于控
制血糖。糖尿病患者应确保持碳水化合物
热量占全天总热量的 50%—60%。还要注
意主食的粗细搭配，更有助于稳定血糖。

糖尿病患者选择主食时，要注意以下
两点：

选择粗粮 比如玉米、糙米、全麦面粉
等粗粮，尽量不要选择红薯、土豆。

选择正确的烹饪方式 比如玉米如打
碎做成玉米粥，反而不利于血糖控制。

——长江日报

你有没有这种感觉，说到痛风，好
像是男性偏多。实际上，痛风还真跟性
别有关。

尿酸的前身叫做嘌呤，嘌呤可以
提供能量、帮助代谢，是人体不可缺少
的物质。人体内 80%的嘌呤是身体自
身合成，20%的嘌呤来自每天吃的食
物。不管是哪一种嘌呤，主要都是在肝
脏合成、分解、代谢。嘌呤代谢产生的

“废物”就是尿酸。尿酸通过血液运输，
最后大部分来到垃圾处理站——肾
脏，经滤过和分解排出人体外。

如果以上过程一切正常，肝脏
生成嘌呤，肾脏排出嘌呤，按时按
量，人体内的尿酸就会维持在动态

平衡状态。
如果打破了平衡，尿酸就会失控：
尿酸失控第一步 男性体内的雄

激素，会阻止肾脏排出尿酸，降低肾脏
代谢效率，男性体内的尿酸就会堆积
在血液中。男性的尿酸天生就容易高，
这也是为什么成年男性的血尿酸正常
值高于育龄女性的正常值。

尿酸失控第二步 男性先天就容
易尿酸高，如果又摄入过多高嘌呤食
物，比如啤酒、海鲜、菌类、动物内脏，
嘌呤代谢产生越来越多的尿酸，再加
上喝可乐、奶茶这些果糖含量很高的
饮料，果糖代谢物就会造成尿酸生成
更多，那么尿酸水平就会“雪上加霜”，

逐渐失控。
尿酸失控第三步 高尿酸血症是

痛风发生的病理基础。当肝脏尿酸产
量超标，肾脏排出却有限，血液中的尿
酸越来越多，就会析出尿酸盐结晶体，
这些结晶随着血液流向人体内的关节
骨骼组织，在手、胳膊、膝盖、脚等部位

“安营扎寨”。
慢慢地，如果不及时干预，高尿酸

血症就会发展成痛风，男人的尿酸彻
底失控。早期患者可能关节剧痛，一些
关节部位出现红肿，渐渐疼痛范围扩
大，并且影响行动。有人需要坐上轮
椅，如果再发展下去，手关节、脚关节
就可能严重畸形，长出巨大的痛风石。

4 男人的尿酸是如何失控的

治疗痛风，生活方式改变至关重
要，遵循以下5个要点：健康饮食、规律
运动、控制体重、增加饮水、远离烟酒
甜饮料。

在药物上，痛风的治疗分为急性
期和降尿酸治疗：

急性期 应卧床休息，抬高患肢，
最好在发作24小时内开始应用控制急

性炎症的药物。
降尿酸治疗 大多数医生不建议

在痛风急性发作期开始使用降尿酸药
物，需要抗炎、镇痛两周后再酌情使
用，也有部分医生提出，在足量抗炎、
镇痛药物应用下，允许在痛风急性期
进行降尿酸治疗。具体用药每个人存
在个体差异，建议到肾病风湿科门诊

检查后制订专门的方案。
痛风属于中医“痹症”范畴，急性

期往往有湿热的表现，可以采用服用
中药汤剂止痛，并配合外敷清热利湿
的中药外用膏剂止痛；而痛风缓解期
常表现为脾虚弱，这个时候可以对症
选用降尿酸的中药方。

据都市快报

5 如何治疗痛风
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。
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