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PART 01
轻轻松松动起来



轻轻松松动起来

生活中，运动无处不在

其实，开始运动很简单……

        如果注定要和痛风同行，我们可以选
择一种丰富多彩的生活。运动不是健康群体的
专利，也并非只有大汗淋漓才算运动，适合我
们的运动项目其实很多。



轻轻松松动起来



轻轻松松动起来

     “如果您不喜欢洗衣、做饭这

类家务活，可以选择扫地、拖地、擦

桌子等简单的劳动。”



PART 02
坚持运动靠培养



坚持运动靠培养

        既然您已经开始动起来，身体也会慢慢开始适

应运动，选择循序渐进的方法，逐渐将一种或者多种运

动方式培养成自己的生活习惯，运动对于您来说就不再

困难。

l运动持续时间：从每次5分钟逐渐增加到30分钟。

l每周运动次数：从1次逐渐增加到5次。



坚持运动靠培养

    “经过几个月的培养，您的

运动频率和时间可以逐步达到每

周至少150分钟，如一周运动5天，

每次30分钟。”



PART 03
运动项目的禁忌和
选择



运动项目的禁忌

 痛风患者不宜参加剧烈运动或长时间体
力劳动

例如打球、跳跃、跑步、爬山、长途步行等。这些剧烈、
量大、时间长的运动可使患者出汗增加，血容量、肾血流
量减少，尿酸、肌酸等排泄减少，出现一过性高尿酸血症。
另外，剧烈运动后体内乳酸增加，会抑制肾小管排泄尿酸，
可暂时升高血尿酸。在这种情况下不利于患者痛风病情改
善，还可能诱发痛风关节炎，因此痛风患者要避免剧烈运
动和长时间的体力活动。



PART 04
运动项目的选择



运动方法有讲究

运动项目的选择

l时间相对固定

   宜安排在餐后，利于合并其它心脑血管疾病的病
情。
l餐后1小时开始

   因为此时血糖较高，运动时不易发生低血
糖。

切记！千万不可空腹运动。



运动项目选择多

    “每次和大家一起放

着喜欢的音乐，跟着打太

极拳，我感觉非常美妙，

每次能20至30分钟。”



运动方法有讲究

运动时间有窍
门 l时间相对固定

   宜安排在餐后，利于合并其它心脑血管疾病的病
情。
l餐后1小时开始

   因为此时血糖较高，运动时不易发生低血
糖。

切记！千万不可空腹运动。



运动方法有讲究

运动强度有标准

1.用心率、脉率判断运动强度

简易的方法：

       运动时保持的脉搏（次/分钟）＜170-年龄，如50岁的

病友，运动时脉率应保持在120次/分钟左右比较合适。

       安全的运动强度应该是最大运动强度的60%~70%，最

大运动强度的心率（次/分钟）=200-年龄



运动方法有讲究

2.如何用自身感觉来判断运动强度是否合适

       当感觉周身发热、出汗，但不是大

汗淋漓；或气喘吁吁，但能说话、不能唱

歌，此时运动强度时比较合适的。



运动方法有讲究

运动准备不能少

1.必要的检测不能少

l运动结束后仔细检查双脚，若发现红肿、青紫、水泡、血

泡、感染等，应及时请专业人员处理。

l运动中出现乏力、头晕、心慌、胸闷、出虚汗等不适，应立

即停止并原地休息。若休息后仍不缓解，应及时就医。



运动方法有讲究

2.必要的物品应携带

l穿宽松衣裤、柔软棉线袜、合脚运动鞋及必要的防护用
具，避免出现运动损害。

l随身携带应急食品，如几块糖或饼干，当发生低血糖时及

时服下。

l随身携带其它疾病病人信息急救卡。

l运动时注意饮水，无法随身带水，可在运动前、后各喝一杯。



运动方法有讲究

3.辅助运动勿省略

l正式运动前先做5~10分钟低强度有氧热身运动，将肌

肉伸展开，以免拉伤。避免屏气动作。

l运动即将结束时，再做5~10分钟的恢复整理运动，如

弯弯腰、踢踢腿等，使心率逐渐恢复至运动前水平后再

坐下休息，不要突然停止运动。



PART 05
注意事项莫忽视



注意事项莫忽视



注意事项莫忽视

适合运动的人群

l非急性期病友

l关节功能不受障碍

l肝肾功能良好

l痛风石不破溃



注意事项莫忽视

如果您出现下列情况，请暂停运动

•痛风性关节炎发作

•合并糖尿病或其它急性并发症，
如糖尿病酮症酸中毒

•合并各种急性感染

•明显的关节肿痛

•肾功能严重受损
•浮肿、蛋白尿等肾功
能检查指标严重受损

•伴有心功能不全、心律失常 •胸闷气短胸前区疼痛 
心律不齐等

•经常出现脑供血不足症状 •脑中风等



注意事项莫忽视



注意事项莫忽视



PART 06
常见运动项目举例



常见运动项目举例



常见运动项目举例



常见运动项目举例



常见运动项目举例



常见运动项目举例



常见运动项目举例

游泳5分钟，大约消耗90千卡热量。

       游泳后：及时用温水洗澡，避免因游泳池里德
氯使皮肤皲裂，增加感染风险。

       注意检查全身皮肤，如发红、破溃或其它异常情
况需及时到医院就诊。

游泳高强度运动



总结

“科学运动对您降低尿酸很重要。如
果科学的生活方式干预仍无法帮您控
制好尿酸，您需要咨询医生，选择合
适的药物。”
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