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什麼是痛風？

發生在體內的普林代謝異常或尿酸排泄減
少，導致高尿酸血症

當尿酸鈉鹽濃度過高時，會形成結晶沉積
在關節腔內，造成關節紅腫熱痛，腫脹及
變形。

痛風是慢性病，痛起來要人命



痛風的四個階段(第一、二階段)

 1. 無症狀的高尿酸血症

平時沒有任何痛風的症狀，一般是抽血時，
發現尿酸指數過高。

 2. 急性痛風

關節發生急性的紅、腫、熱、痛情形，
尤其是末梢遠端的關節，例如腳大拇趾、
足背及腳踝，令人痛到行動困難或甚至無
法行走。



痛風的四個階段(第三、四階段)

 3. 發作間歇期

當急性痛風發作過後，若尿酸指數仍持續過高，
進入『發作間歇期』，雖關節不適已緩解，但
之後還是有可能再發作，只是每個人距離下次
發作的時間不一定。

 4.慢性痛風性關節炎

當身體反覆發生痛風後，尿酸指數仍持續過高，
這時尿酸鈉鹽會堆積在身體多處關節處、內臟
形成痛風石，造成關節變形，影響日常活動，
甚至破壞腎臟功能。



急性痛風發作時我該怎麼辦?

 定時服藥，醫師會開立秋水仙素及止痛藥物，
有時藥物會引起腹瀉症狀，若有出現腹瀉症狀，
告知醫師，調整藥物劑量

 增加飲水量，以利尿酸排出
 可冰敷疼痛的關節，可減緩炎症反應及疼痛感
 適時的活動關節，避免關節僵硬
 急性發作期盡量攝取避免普林含量高的食物

 下床活動一定要注意安全，預防跌倒，因下肢
關節痛風急性發作時，疼痛會導致下肢較乏力，
下床時要使用輔具如拐杖、輪椅等等支撐，避免
跌倒



痛風的日常保養-1

 1、避免暴飲暴食、大量攝取普林含量高
的食物。

 2、補充水分，促進尿酸排出，尤其運動、
流汗過後應補充水分以防血液中尿酸濃度
過高造成急性發作。

 3、避免過度飲酒及含糖飲料，酒及糖會
在體內產生乳酸影響尿酸的排泄，導致尿
酸過高或痛風急性發作。

 4、適當的運動



痛風的日常保養-2

 5、避免過度肥胖，維持標準體重，因脂肪會抑制尿酸
的代謝，造成尿酸過高，但減重速度宜緩，避免因過度
節食、快速減肥，細胞大量崩解造成尿酸增加導致痛風
發作

 6、尿酸值經飲食控制指數高於10mg/dl且24小時小便尿
酸排泄量1000mg，或已發生痛風性關節炎；及高尿酸
血症並合併有尿路結石或腎病變時，都需使用降尿酸的
藥物長期加以治療。

 7.日常飲食控制:台灣學者亦分析痛風風險與飲食內容的
關聯性，結果發現痛風罹患風險與豆類攝取量呈現負相
關，也就是一般人攝取豆製品是會減少罹患痛風的風險，
但若處於急性痛風期，仍需盡量避免高林含量高的食物，
普林含量如下:



飲食控制



飲食控制



飲食控制
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