痛風
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什麼是痛風（高尿酸血症）？
痛風的發生是因體內的普林代謝異常，使血液組織及尿液中尿酸的濃度太高（男性每100毫升血液中的尿酸值在7毫克以上，女生在6毫克以上），會沈澱在身體各個部位，如果沈澱在關節中的尿酸鹽結晶超過某個程度，就會造成關節腫脹及疼痛，是一種極度疼痛的關節炎。
（有人認為關節疼痛像風一樣在全身各個關節跑來跑去，故名「痛風」；

  也有人認為痛風的關節疼痛非常厲害，即使是風吹過都會痛，故名「痛風」）
◎痛風的症狀，分為四個階段：
1.無症狀的高尿酸血症。
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2.急性痛風：在腳部的關節（大拇趾占70％）發生急性紅、腫、熱、痛的情形。

              疼痛的嚴重程度會讓人無法走路、無法穿鞋。
3.不發作期。
4.慢性痛風性關節炎。
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為什麼會痛風？

1.攝取富含普林或導致普林合成增加的食物。
2.尿酸的合成增加。
3.腎臟排除尿酸受阻。
4.腸道排除尿酸受阻。
◎痛風的高危險群：
通常來說，痛風的高危險群有下列的特徵：
1.年齡超過四十歲以上。
2.男性罹患比率高於女性。
3.病患多有飲酒或嗜酒的習慣。
4.喜歡吃動物內臟、貝殼類及海產等富含「高普林質」的食物。
5.家族中有遺傳痛風的體質。
6血癌、腎病患者或服用利尿藥的人，也較容易患上痛風。
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痛風會有哪些合併症？

1.肥胖症：會使尿酸合成亢進，也會阻礙尿酸的排泄造成痛風。
2.高血脂症：痛風的人較常酗酒或攝取過量的高油脂食物，且多有肥胖現象，因此會合併高血脂症。
3.糖尿病：痛風的人因肥胖及暴飲暴食引起胰島素感受性低，合併有「輕症非胰島素依賴型」糖尿病。
4.高血壓：因腎機能障礙引起的腎性高血壓外，痛風病人合併肥胖也是原因之一。
5.腎功能障礙：長期痛風使過多的尿酸鹽結晶沈澱在腎臟內，造成痛風性腎臟病變；
                若痛風沒有好好控制，只打止痛針消極治療的話，長期下來也會造成腎臟功能惡化。
6.腎結石：尿液中的尿酸排泄量越多、酸鹼度越酸，越容易發生結石。
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我要如何防治痛風的發生？

1.多飲水，可以幫助體內過量的尿酸排出。
2.避免肥胖，維持體重在標準範圍內，體重過重時應慢慢減重。
3.避免食用含普林質高的食物，如動物的內臟、貝殼類的海產食物、過量的肉類和家禽類、 
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  過量的發芽豆類、香菇、紫菜及鮮蘆筍等蔬菜及酵母粉。
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4.避免攝食長時間烹調的肉湯或肉汁。
5.過多脂肪有抑制尿鹽排出的作用，並易使痛風復發，因此烹調時，油要適量，並少吃油
  炸食物。
6.食慾不佳時，須注意補充含糖份的食物或飲料，以防脂肪的代謝加速而引發急性痛風。
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7.避免飲酒，尤其是啤酒，咖啡及茶也盡量少飲用。
8.避免暴飲暴食，避免外食。

9.避免壓力、生活作息要正常。
10.避免過度激烈的運動。
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11.勿穿過緊的鞋子以保護關節。
12.按時服用醫師處方（降尿酸藥物）。

13.定期追蹤血液尿酸值：早期發現，持續治療。

◎痛風發作時怎麼辦？
1.發病時可抬高患部關節，並讓患部多休息。

2.適當的冰敷可緩解疼痛。
3.切忌用力按摩患部，以免腫痛更加惡化。
4.禁止飲酒。

5.切忌自行服用含阿斯匹林成份的止痛劑（反而會增加血液尿酸值）。

6.盡快找專科醫師就醫。
7.急性發病期間，應選擇普林含量低的食物如：蛋類、奶類、米、麥、甘薯、葉菜類、瓜
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