痛风患者的运动处方

（出自《教你战胜痛风》—人民卫生出版社）

运动不仅能减轻和缓解痛风患者的关节疼痛、防治关节挛缩及肌肉废用性萎缩，还能减轻体重，增加骨密度，防治骨质疏松。

运动方式：无氧运动容易诱发痛风性关节炎急性发作，因此痛风患者适宜有氧运动如太极拳、气功、广播操、健美操、跳舞、踢毽子、打门球、跳绳、游泳、羽毛球等。竞技性强、运动剧烈、消耗体力过多的项目，如快跑、足球、篮球、滑冰、登山、长跑等，皆不适宜。
运动频率：每周运动3～5天，每次约30分钟。

运动时间：对绝大多数正常体质的人来说，只要避开饭前半小时、饭后1小时及睡觉前1小时，其他任何时间都可以进行运动锻炼。一班选择餐后1-2小时进行，并注重饮水。

运动强度：运动量一般控制在中等量水平，50岁左右的病人，以运动后心率达到 110～120/分钟，轻微出汗为宜。

膳食方面：1、多喝水，保持每日有充足的尿量，有利于尿酸的排泄；2、每日主食以细粮、精粮为主，因为各种粗粮中的嘌呤含量明显高于细粮；3、多吃高蛋白、低脂肪的食物，烹饪方法以蒸、煮、炖为主；4、多食富含维生素的新鲜蔬菜，而且萝卜、黄瓜、芹菜等大多数蔬菜含嘌呤也较少。

