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近年来，随着人们生活水平的
不断提高，许多人在日常饮食中不
注意，喜欢吃一些肉类或者是油腻
的食物，并且由于工作的原因，需
要经常性地喝酒，再加上可能需要
熬夜加班等。这些不良的生活习
惯导致越来越多的人开始患上了
痛风。在夜晚的时候，正打算休
息，结果却从关节处传来了火辣辣
的痛感，痛风发作时使人疼痛难
忍，有的严重的患者甚至不能够正
常的活动。

记者 鲁慧 整理

1.黄瓜
黄瓜是我们日常生活中非常

常见的一种蔬菜，而且黄瓜的营
养成分以及含水量是十分丰富
的，经常吃黄瓜的话，可以帮助
我们补充维生素以及人群所需
的多种微量元素，而且还有着美
容养颜的功效。但其实经常吃
黄瓜的话，也可以帮助我们调节
体内的尿酸水平，因为黄瓜属于
碱性食物，使尿酸维持在一个正
常的范围之内。

2.卷心菜
痛风患者想要缓解病情的

话，那么在日常生活中一定要注
意避免吃高嘌呤的食物。尽量选
择吃低嘌呤或者是碱性食物，可
以帮助我们降低体内尿酸含量。
而卷心菜属于低嘌呤食物，并且
卷心菜中还含有大量的营养物
质，尤其是卷心菜中含有大量的
莱菔硫烷，莱菔硫烷对于食道癌，
肺癌以及大肠癌都有很好的防治
效果。因此，痛风患者不放在日
常生活中，多吃一些卷心菜，对于
控制尿酸含量有很大的好处。

3.玉米须泡水
其实玉米可以说是全身是

宝，玉米须是可以泡水喝的。因
为玉米须是属于碱性食物的一
种，如果大家坚持喝玉米须泡水
的话，可以帮助我们保护肾脏健
康，只有肾脏健康了，那么我们体
内多余的尿酸才能够跟随尿液一
块儿排出体外，这样的话我们体
内的尿酸含量才能够维持在一个
正常的水平之内。

患上痛风不要盲目用药，
教你自制一种降酸水，排泄尿
酸，控制痛风不发作。

准备食材：菊苣根 10 克，
栀 子 、百 合 、葛 根 、桑 叶 各 5
克，蒲公英、芡实沙棘各 3 克，
每日一方。

这几种材料均出自古医书
《金匮要略》中记载的菊苣栀子
茶方，中医专用于调理古代帝
王的痛风病。沿用至今，其效
用得到了现代医学的认可和赞
誉，可降低尿酸，促进尿酸排
泄，溶解痛风结晶。

凑齐这些材料后应用茶煲
慢火熬煮一小时，然后取茶汤
饮用，嫌麻烦的不想自己动手
的也可以直接用同配方的袋泡
茶康而福菊苣栀子茶，小茶袋
冲泡简单方便，且材料磨碎后
更利于身体吸收。

功效：菊苣清热解毒，利尿
消肿，现代研究发现其含有生
物碱类、三萜类、倍半萜类和香
豆素等，可促进尿酸排泄，降低
体内尿酸含量；栀子护肝、利
胆、降压、镇静、止血、消肿；桑
叶、百合和葛根，有消炎，缓解
关节疼痛的作用。

随着生活方式的改变，可
以预防未来的痛风发作，并保
持无症状。限制使用高果糖玉
米糖浆摄入酒精和饮料可以减
少发作的可能性，还可以通过
增加水的摄入量和减少肉类、
家禽和其他高嘌呤食物的摄入
来预防痛风发作。减掉多余的
体重也有助于维持健康的尿酸
水平。

多吃低嘌呤食物，可以帮你“降低”尿酸

痛风是由于我们在日常的饮食中，摄入了大量的嘌呤，这些嘌
呤可以在体内转化成尿酸，如果体内尿酸含量持续升高的话，过多
的尿酸无法排出体外，就会在关节处形成尿酸结晶，这也就导致了
痛风的出现。因此，大家在日常饮食中一定要注意避开高胆固醇
和高嘌呤的食物。

每天喝降酸水
降尿酸、护好肾

痛风还会表现出3个明显症状

1.皮肤下的结节 未经治疗的痛风
会导致皮肤（痛风石）下的尿酸盐晶体沉积。
这些感觉像硬结节，在痛风发作期间会变得疼
痛和发炎。由于痛风石在关节中积聚，它们可
能导致畸形和慢性疼痛，限制活动性，并最终
可能完全破坏关节。痛风石也可能部分侵蚀
皮肤并渗出白色的物质。

2.肾脏受损 尿酸盐晶体也可以在
肾脏中积聚，这可能会导致肾结石，最终影响
肾脏将垃圾过滤出体外的能力。

有不同类型的痛风症状，有
些人甚至没有症状，这意味着发
现不到自己患有痛风，尽管血液
中尿酸水平升高，这些人不需要
治疗。然而，其他人有急性或慢
性症状需要治疗。急性症状突
然发作并在相对较短的时间内
发生，慢性症状是长期反复发作
痛风的结果。

食用含有大量嘌呤的食物

和饮料会导致痛风，这些包
括：含醇的饮料、培根、火鸡、
肝、鱼、干豆、豌豆。嘌呤是食
物中的化学物质，天然存在于
体内，在分解嘌呤时会产生尿
酸。通常尿酸会溶解在血液
中并通过尿液排出体外，但有
时尿酸会积聚在血液中，导致
痛风发作。

痛风可能发生在任何人身

上，但某些因素会增加风险，风
险因素包括：痛风的家族史、肥
胖、未经治疗的高血压、糖尿病、
代谢综合征、冠状动脉疾病、慢
性肾病、高酒精消费、高嘌呤饮
食和最近的创伤或手术等。

如果是男性，患痛风的风险
也会更高，铅暴露也可能增加痛
风的风险，服用高剂量的烟酸可
能会导致痛风发作。医生可以

通过血液检查和从受影响的关
节中取出液体来诊断痛风。

痛风的症状是可治疗的，
痛风疼痛可能比其他类型的关
节炎疼痛更严重，所以如果关
节突然剧烈疼痛，请立即就
医。如果不及时治疗，痛风会
导致关节糜烂。

痛风是一种关节炎，由血液中高水平的尿酸发展而来，痛风发作可能是突然而痛苦
的，可能会经历灼伤，受影响的关节会变得僵硬和肿胀。

其他严重并发症

3.滑囊炎 痛风可引起弥漫组织的液囊（法
氏囊）发炎，尤其是肘部和膝盖。滑囊炎的症状还包
括疼痛、僵硬和肿胀。法氏囊中的炎症
增加了感染的风险，这可能导致永久性
关节损伤。感染的迹象包括关节周围的
红肿或发热恶化和发烧。


