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健 康

痛风是一种很常见的关节疾病，常识中以为痛
风主要是因为肉、鱼、海鲜等吃多了，其实远没有那
么简单！

近几年，痛风不仅有年轻化的趋势，而且很多引
起痛风的食物你肯定万万没想到，比如说果汁……

平时日复一日拿果汁当水喝，把自己喝出了痛
风……果汁不是对身体有益吗，怎么会引起痛风呢？

尿酸与痛风

痛风是由血液中尿酸含量过高引起的。
尿酸溶解性不好，因此如果血液中尿酸含量过

高且没有及时通过肾脏排出，就很容易在血液中沉
淀，在关节表面形成不规则结构，从而损伤关节光滑
性，引发痛风。

因此，降低尿酸自然就被看作痛风预防和治疗
的基本策略。尿酸是由嘌呤分解代谢而成，因此高
嘌呤食物的摄入、嘌呤的分解加速是痛风发生的主
要原因。

尿酸主要通过尿液排出，如果这一过程受阻就
会进一步加重痛风。因此，海鲜和肉类等富含嘌呤
的食物、抑制尿酸排泄的酒精等都是生活中引起痛
风的常见因素，应尽力避免。

果汁与痛风

相较于碳酸类、奶类、茶类和咖啡等其他软饮
料，果汁最大特点是含糖量高（以葡萄糖和果糖为
主），一个是因为水果本身含糖量就高，另外果汁加
工的时候往往还会额外加一些糖。

很多人都以果汁风味佳、营养足而作为首选饮
料，但却不知道果汁喝多了会提高痛风的风险！《英
国医学杂志》发表的一项研究表明，平均每天喝两杯
及以上果汁的男性，痛风风险较喝一杯不到果汁男
性增加近 1倍，果汁的危害丝毫不低于公认的酒精。

果汁为啥会加重痛风？

果汁中的两大糖是葡萄糖和果糖。
首先谈一下葡萄糖的危害。葡萄糖一方面可加

速尿酸生成，另一方面还可通过损伤肾功能而减少
尿酸排泄，双重效应导致尿酸积累而加重痛风。

其次，就像糖尿病人要限制糖摄入，并非完全禁
糖一样，只要适当控制果汁消费即可。

最后，果汁加重痛风发生的罪魁祸首是糖，因此
为了达到既摄取果汁营养，又避免承担痛风的风险，
可采用选择低果糖果汁。

不仅是果汁，什么东西吃多了都不好。所以只
要适量，嘌呤、尿酸也不是洪水猛兽，可被分解或排
出体外的。

冬季气候干燥，皮肤瘙痒很常见。
但如果皮肤瘙痒长期得不到缓解，就要
注意了，小心酿成悲剧。

不久前，江苏泰州的黄奶奶经常觉
得身上瘙痒难忍，竟然持续了几个月。
去医院检查发现，这种皮肤瘙痒，竟是
由肿瘤引起的！

黄奶奶是由于胰腺肿瘤导致黄疸，
而黄疸刺激皮肤，从而导致经久不愈的
瘙痒，遗憾的是，已经失去了最佳治疗
时机……

黄疸为什么会引起皮肤痒？

瘙痒这种每个人都经历过的感觉，
其实有着非常复杂的神经生理过程。

黄奶奶就是由于胰腺肿瘤导致胆
道阻塞，胆囊中的胆汁酸盐无法顺利排
入肠道，逆行入血，毛细血管中这种胆
汁酸盐会使皮肤显现黄色，也就是黄
疸。

黄疸不仅会改变肤色，还会刺激皮
肤中的 C 型纤维末梢，再传导到神经中
枢，直达到躯体的感觉皮层，继而产生
皮肤瘙痒。

还有哪些病会引起瘙痒？

一般情况下，皮肤的瘙痒都是由于
皮肤本身的原因导致的。

但如果长期得不到缓解，则需要引
起警惕，因为除了黄疸外，还有很多疾

病的发生都会伴有皮肤瘙痒。
尿毒症——全身痒
全身或胸背头部瘙痒是尿毒症最

常见的临床表现之一，轻者间断发作，
每次持续若干分钟后缓解，而重者可以
长时间发作，夜间往往症状最重，严重
影响日常的生活。

糖尿病——腋下或腹股沟痒
糖尿病病人很多明显会出现腋下

和大腿根瘙痒，尤其是如果比较肥胖，
腋窝、腹股沟和大腿根儿等部位会比较
容易出汗，且不易蒸发，特别容易发生
感染，细菌和真菌特别容易在这些部位
繁殖，所以局部会引起皮肤瘙痒。

甲亢——四肢痒
四肢痒和一种免疫系统疾病——

甲亢有关，它表现为胳膊和小腿一阵一
阵地刺痒，这种刺痒可轻可重。

甲状腺素是调节人体新陈代谢和
体温的激素，甲状腺素分泌过量时，新
陈代谢会异常活跃，很多器官都会出现
功能异常，其中就包括免疫系统。

这种异常会使原本储存在皮肤细
胞内的组胺从细胞里释放出来，当组胺
释放到真皮当中时，就会激活真皮中感
受瘙痒的神经末梢，传到大脑中，就会
觉得皮肤特别痒。

甲减——小腿痒
甲减属于甲状腺功能异常中的甲状

腺功能低下，甲状腺素分泌得少，新陈代
谢就变得缓慢，所以甲减引起的瘙痒，本
质上是皮肤异常干燥引起的瘙痒。

甲减引起的瘙痒多发生在小腿前
部，因为胫骨前面皮肤的皮脂腺和汗腺
分布最少，最不容易出油、出汗，所以此
处的皮肤对干燥特别地敏感。小腿瘙
痒的甲减患者会出现肤色苍白、皮肤温
度低、干燥、容易疲倦的症状。此外，甲
减患者还会有小腿肿的感觉。

恶性肿瘤——不同程度的瘙痒
国外有医学文献表明，痒与内脏恶

性肿瘤关系密切。数据显示，有 16%—
30%患恶性淋巴瘤的老年人，25%的生
殖器官恶性肿瘤病人，25%—60%患癌
症的老年女性，50%的直肠恶性肿瘤患
者，会出现不同程度的皮肤瘙痒。

这些症状需要警惕

引起瘙痒的因素非常多，而癌症所
导致的痒，与一般的痒是有区别的，其
特点是：

1、突然发生的顽固性瘙痒；
2、皮肤本身没有皮疹之类的异常；
3、与气候环境变化无关，止痒药物

一般无效。
此外，局限性瘙痒有时会提示邻近

部位出现了肿瘤，如外阴部瘙痒常见于
子宫颈癌，肛周瘙痒提示肠癌，鼻孔壁
瘙痒可能有脑瘤。但瘙痒严重程度及
持续时间与肿瘤无关。

因此，对于皮肤原因不明的持久性
瘙痒，在排除了常见瘙痒情况，应尽早
到医院检查，以免耽误病情。

随着人们对生活质量追求的提高，
越来越多老年关节疾病患者选择膝关
节置换。虽然膝关节置换手术非常重
要，但术前术后的康复同样也很关键，
康复的质量直接影响到患者术后膝关
节的功能恢复。

专家为患者推荐了几招练习体式，
有助术前准备和术后康复。

术前准备：
股四头肌收缩训练

术前开始进行股四头肌收缩训练
可为术后进行训练打下良好基础。通

常患者特别是年纪较大的患者对肌肉
的控制相对较差，有效的术前股四头肌
收缩训练可以让患者更好地找到发力
的感觉以及技巧所在。

具体方法：患者卧在床上，反复进
行双下肢大腿肌肉收缩 5秒钟、再放松
2秒钟的活动。每天收缩、放松次数共 6
组，每组 50 次，共 300 次。肌肉收缩差
的患者可在大腿下方压一小枕头用力
下压枕头，可诱发股四头肌及 绳肌的
收缩。

术后6周康复锻炼攻略：

第1天：刘刚介绍，手术后当天可
在小腿下垫一个枕头，然后适当做踝
关节屈伸活动。

第2天：可在医生指导下做股四头
肌静力收缩、脚跟滑动练习、踝泵运动、
直腿抬高、压腿练习等锻炼。

股四头肌静力收缩：腿部没有活动
幅度，大腿前面的肌肉（股四头肌）用力
收缩。

脚跟滑动练习：足跟贴床，然后慢
慢屈膝，尽量弯曲至最大角度。踝泵运
动就是通过踝关节的运动，像泵一样促
进下肢血液循环和淋巴回流，踝泵运动
分为屈伸和绕环两组动作。病人躺或
坐在床上，下肢伸展，大腿放松，缓缓勾
起脚尖，尽力使脚尖朝向自己，至最大
限度时保持 10 秒钟，然后脚尖缓缓下
压，至最大限度时保持 10秒钟，然后放
松，这样一组动作完成。稍休息后可再
次进行下一组动作。

直腿抬高练习：双下肢伸直仰卧，
患者膝关节伸直，缓慢将下肢抬高至 45
度，坚持抬高状态 3~5 秒，然后慢慢放
下来，如此反复练习至股四头肌酸胀感
觉，循序渐进，慢慢将抬腿练习量加大。

第 3~10天：患者应该在无痛状态
下进行被动活动练习，此时要求膝关节
能够完全伸直，屈膝能够达到 90度。如
锻炼困难可以用 CPM 机辅助练习。同
时可以根据患者实际的体质情况，用助
步器下地站立，进而逐渐进行行走锻
炼。

第 11~14天：适时拆线，但需要继
续进行助步器行走锻炼，同时还要适当
做屈膝下蹲锻炼，膝关节屈曲超过 90
度。

第3~6周：患者应继续进行主动直
腿抬高锻炼，以巩固效果。此时可换用
拐杖来练习行走，训练平衡能力，进一
步改善关节活动范围。术后可冰敷，禁
止热敷。术后禁止激烈的运动，急停类
的运动和深蹲的动作都是禁止的，还有
爬山、蹲位旋转应尽量避免。

皮肤瘙痒，竟暗藏肿瘤！
这些可能是疾病信号这些可能是疾病信号，，千万别不当回事千万别不当回事

膝关节置换 几招做好术前术后康复
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喝果汁有益健康？


