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痛风预防



避免高嘌呤食物：如海鲜、动物内脏、豆类等

多吃蔬菜水果：如黄瓜、西红柿、苹果等

适量摄入蛋白质：如鸡蛋、牛奶、瘦肉等

保持水分平衡：多喝水，避免脱水



运动类型：选择

低强度、有氧运

动，如散步、慢

跑、游泳等
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运动时间：每

次运动30-60分

钟，每周至少

进行3-5次

运动强度：根据

个人身体状况和

运动能力，逐渐

增加运动强度
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注意事项：避免

剧烈运动和高强

度运动，以免诱

发痛风发作



肥胖是痛风的危险因素之一

控制体重可以降低痛风的发病率

健康饮食：均衡膳食，避免高热量、高脂肪、高糖的食物

适量运动：坚持适量的运动，如散步、慢跑、游泳等，有助于控制体重和预防痛风



吸烟和饮酒是痛风的危险因

素

戒烟限酒是痛风预防的重要

措施之一

适量饮酒可以预防痛风，但

过量饮酒会增加痛风风险

戒烟可以降低痛风的风险



痛风治疗方法



糖皮质激素：如泼尼松、氢化可的松等，用于治疗痛风急性发作时的严重疼痛和炎症

非甾体抗炎药：如阿司匹林、布洛芬等，用于缓解疼痛和炎症

秋水仙碱：用于缓解痛风急性发作时的疼痛和炎症

降尿酸药物：如别嘌呤醇、非布司他等，用于降低尿酸水平，预防痛风发作和并发症



电疗：刺激神经，缓解疼

痛

水疗：减轻疼痛，缓解炎

症

热敷：促进血液循环，缓

解疼痛

冰敷：缓解疼痛，减轻炎

症



手术目的：减轻疼
痛，改善生活质量

手术类型：关节置
换术、关节融合术、
软组织手术等

手术风险：感染、
出血、神经损伤等

术后康复：物理治
疗、药物治疗、生
活方式调整等
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