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健康科普

痛风发作时能冰敷吗
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别让肠道“闹脾气”

痛风患者急性期错误冰敷
导致疼痛延长的比例非常高。
究竟何时该冷敷？何时要热
疗？掌握分期处理原则，才能快
速止损并预防反复发作。

急性期（发作24~72小时）：
冰敷有讲究

痛风急性发作本质是尿酸
钠结晶引发免疫风暴，关节腔内
温 度 升 高 1℃ 炎 症 反 应 增 强
10%。此时冰敷需遵循“15 分钟
法则”：用薄毛巾包裹冰袋，每次
冷敷不超过15分钟，间隔2小时
重复，可降低组织代谢率并减缓
炎症介质释放。但切忌直接将
冰块接触皮肤或持续冰敷超 30
分钟，否则可能造成血管痉挛，
反而不利于尿酸排出。

慢性期（间歇期/恢复期）：
热疗促循环

当关节红肿消退、进入慢性
阶段后，治疗重点转向改善局部
循环。此时可用40℃~45℃热敷
袋，每天3次、每次20分钟，配合
低频脉冲电疗，能提升关节滑膜
血流速度 2.3 倍，促进沉积尿酸

的溶解排出。推荐睡前用艾叶+
红花煎煮液熏洗患处，其中槲皮
素等成分可抑制IL-1β炎症因子
生成。但需注意：若血尿酸水平
未达标（＞360μmol/L），热疗可
能诱发晶体脱落再次引起急性。

药物干预的黄金时间窗
急性期应在 24 小时内启动

药物治疗：无药物禁忌情况下秋
水仙碱首剂 1mg，1 小时后追加
0.5mg，每日总量不超过 1.5mg；
或选择 NSAIDs 类药物（如塞来
昔布 200mg/日）。错过 36 小时
用药，疼痛缓解时间将延长。需
特别注意：降尿酸药（别嘌醇、
非布司他）在急性期应暂停使
用（若患者已经在使用非布司
他治疗，治疗过程中出现痛风
急 性 发 作 ，无 需 停 用 非 布 司
他），待症状完全缓解2周后再从
小剂量开始。

饮食调控的三大雷区
发作期严格忌口高嘌呤食

物（内脏、浓汤）确实必要，但长
期极端低嘌呤饮食会导致必需
营养素缺乏。安全策略是：急性

期每日嘌呤摄入＜150mg，缓解
期放宽至300~400mg。可适当补
充维生素 C（500mg/日）可使血
尿酸下降，而适量摄入脱脂牛奶
中的乳清蛋白能促进尿酸排泄，
但是过量摄入反而增加尿酸的
生成）。警惕隐形杀手：含糖饮
料中的果糖会抑制肾脏排酸。

运动管理的分期方案
急性期绝对制动，关节活动

度训练需在疼痛缓解 72 小时后
开始，如仰卧位踝泵运动（每分
钟 15 次，每天 3 组）。慢性期推
荐低冲击有氧运动（不适宜老年
人）：游泳时水的浮力减少关节
负重80%，水中快走40分钟可降
低血尿酸 5%~8%。阻抗训练要
避开发作关节，例如膝关节痛风
患者可进行坐姿划船强化上
肢。切记避免突然剧烈运动。

日常监测与预警信号
家用尿酸仪监测需固定时

间（晨起空腹），每周2次并记录
波 动 曲 线 。 当 血 尿 酸 ＞
540μmol/L 时，痛风石形成风险
激增；若夜间出现足跟或手指关

节麻刺感，往往是急性发作前
兆，也有可能神经压迫症状，需
要到医院临床鉴别。高危人群
（肥胖、糖尿病）建议每3个月检
查尿酸盐结晶沉积情况，双能
CT检测灵敏度更高。

痛风处理的核心在于分
期而治：急性期控炎镇痛，慢
性期降酸溶晶。记住发作期

“三不要”：不要热敷、不要按
摩、不要急于降尿酸。随身携
带快速起效的依托考昔或关
节固定支具，第一时间干预可
将病程缩短至数天。注意不
要自行使用镇痛膏药，冰敷不
适合有皮肤破损、溃疡或感染
的区域，以免加重皮肤损伤或
引发感染。出现发热或多关
节肿胀时，务必 48 小时内就
诊排查感染性关节炎！

（作者：陈浩波 福建省南平
市建阳第一医院 骨2科 副主任
医师）

你是否常常被腹胀、便秘、
腹泻等“小毛病”困扰，总感觉

“忍一忍就过去了”。其实，这些
肠道不适，也许是身体发出的

“求救信号”。现如今，人们生活
节奏加快，摄入的食物种类多种
多样，肠道问题越来越常见。结
直肠外科医生提醒大家：不要让
肠道“闹脾气”成为日常，学会科
学调理、及时应对，才能守住这
条全身健康的“生命通道”。

肠道“闹脾气”？你需要重
视的信号

肠道并不是一个沉默的器
官，当它“闹情绪”时，会用一连串
的症状来向我们发出警告信号，
例如拉肚子，肚子胀，排便次数增
加、拉血甚至频繁放屁，这些都是
肠道出现问题的表现。很多人都
觉得这些不过是吃坏肚子或者“上
火”的小毛病，其实不然，这些症状
可能是肠炎、肠易激综合症、肠息
肉，甚至是结直肠癌的预警信号。
结直肠外科医生表示，部分患者一
直便秘，长期用泻药维持排便，经
就医检查，才发现患了早期直肠

癌，还好发现及时，避免进一步恶
化。若长期拖下去，可能会错过最
佳治疗时机。可见，肠道“闹情绪”
可不是小事，学会倾听身体的声
音，才是保护健康的首要任务。

肠道健康的幕后操控者：这
些习惯是元凶

你每天吃什么、如何运动，
心情是否舒畅，其实都在影响
你的肠道。现代人生活节奏快，
久坐、压力大、加上饮食不规律，
这些都是“肠道闹脾气”的罪魁
祸首。很多上班族早上赶着出
门，中午吃外卖，晚上大鱼大肉，
蔬菜和膳食纤维吃得少。长期
一天到晚坐着不动，肠道蠕动
慢，引起排便困难。肠道有个

“第二大脑”，情绪焦虑、压力大，
会影响肠神经，引发肠易激综合
征之类的疾病。还有些人经常
憋二便，长此以往，正常的排便
反射被破坏，很容易引起痔疮、
肠道慢性炎症等疾病。

“肠”保健康：医生推荐的科
学养护法

想要让肠道不再“闹脾气”，

关键在于平日里的科学调养。
首先从饮食上来说，高纤维的食
物像糙米、燕麦、绿叶蔬菜、豆
类、水果等，可以促进肠道蠕
动。预防便秘，喝水也很重要，
成年人每天至少要喝 1500 到
2000毫升水，这样才能保证大便
不干硬，少吃油炸、辛辣、腌制食
物，这些食物会刺激肠道黏膜。
养成定时排便的习惯，早上起床
后或者吃完早餐之后是排便的
最佳时机，不憋便，也不久蹲，每
天做 30 分钟以上中等强度的运
动，例如快走、慢跑、瑜伽等，可
以帮助肠蠕动，提高肠道活力。
医生还特别提醒大家，市面上所
谓的“排毒清肠”类保健品大多
含有刺激性成分，长期吃下去会
让肠道变得“懒惰”，真正的养护
应该建立在生活本身，而不是追
求快速“清肠”的效果。

防大于治：定期筛查守护你
的“肠”寿命

结直肠癌是我国发病率逐
年上升的常见癌症之一，早期一
般没有症状，所以又叫“沉默的

杀手”。不过，结直肠癌是可预
防、可治疗的，重要的是要早发
现。建议 50 岁以上的人群最好
每5年做一次肠镜检查，若有家
族史或经常便血、拉肚子、排便
习惯改变等高危因素，应尽早
查。结肠镜检查是一种直观、安
全的检查手段，无痛结肠镜已经
在临床中广泛应用，对诊断肠道
疾病有重要意义。

（作者：刘星 福建医科大学
附属第一医院 结直肠外科 副
主任医师）

肠道健康牵动全身，它是
身体的“晴雨表”，不要轻视那
些总是冒出来的“小毛病”，也
不要让你错误的生活方式慢
慢地吞噬掉你的“肠”命。调
整作息，吃对食物，养成规律
排便的好习惯，再加上定期筛
查，这就是对自己最负责的健
康投资。从现在开始，好好对
待你的肠道，让它少“闹脾
气”，多一些顺利和安心。


