
痛
風是一種由高血尿酸引起的疾病，不僅

會導致關節疼痛和炎症，還被證實是冠

心病和腎臟疾病的獨立風險因素。此外，痛

風還與高血壓、糖尿病、血脂異常、肥胖和

腎臟疾病密切相關。因此，管理痛風至關重

要，不僅需要避免過量攝入酒精和大餐，還

需要重視體重控制和規律運動。

劇烈運動會導致尿酸升高

有氧運動有助於降低血尿酸水平，改善

心肺健康，並減少痛風發作的頻率。但是過

度劇烈的運動反而會使血中尿酸濃度上升，

高強度訓練會導致血液中尿酸水平升高的主

要原因有幾個方面。

首先，運動期間尿流量減少，這使得身體

難以有效地排出尿酸，進而使其在血液中積

聚。其次，劇烈運動會產生大量乳酸，這是肌

肉在缺氧情況下代謝產物，乳酸干擾了尿酸的

正常分泌過程，進而增加了血中尿酸的含量。

身體缺水會增加尿酸濃度

此外，劇烈運動或在高溫環境下，會導

致身體脫水，這會降低腎小球的過濾速率和

血液流動，使尿酸停留時間延長。同時，失

水還會導致細胞外液體積的減少，這會刺激

身體釋放出血管收縮素（Angiotensin）和正

腎上腺素，進一步增加血中尿酸濃度。

文╱復健部 主治醫師 陳怡維
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最後，在劇烈運動期間，活躍的肌肉釋

放出尿酸的前驅物，這些物質增加了尿酸的

合成，這可能與肌肉內能量代謝產物如三磷

酸腺苷（ATP）濃度下降有關。

綜合這些因素，劇烈運動後血液中尿

酸濃度的升高，是多方面因素共同作用的結

果，因此，在運動中與結束後特別需要注意

保持足夠的水分攝取與充分休息，以減少對

身體的潛在負面影響。

高尿酸患者的運動處方建議
短期有氧運動有正面影響

對於高尿酸患者，運動是管理病情的

一個重要方式。研究顯示，運動有助於降低

血中尿酸的水平，但最佳的運動量、強度和

方式尚未明確確定。目前正在進行的研究假

設，相較於不運動的對照組，低強度和中強

度的運動都能改善高尿酸血症，而中強度運

動可能在降低尿酸方面效果更佳。然而，這

些研究還在進行中，還沒有確定的結論。

根據美國運動醫學會出版之第 1 1版

《ACSM運動測驗與處方指引》中提及，劇

烈強度運動的定義如下：心率最大值的百分

比介於77%到95%之間；自覺努力量表（使

用6到20的RPE評分）為稍微困難到非常困難

（RPE 14-17）；代謝當量（METs）為6.0到

8.7。中等強度運動的定義如下：心率最大值

的百分比介於64%到76%之間；自覺努力量

表（使用6到20的RPE評分）為稍輕到稍難

（RPE 12-13）；代謝當量（METs）為3.0到

5.9。低強度運動的定義如下：心率最大值的

百分比介於57%到63%之間；自覺努力量表

（使用6到20的RPE評分）為非常輕到相當輕

（RPE 9-11）；代謝當量（METs）為2.0到

2.9。

過去的小型臨床試驗顯示，短期有氧運

動對高尿酸患者的血中尿酸有正向影響。研

究指出，高強度運動後血中尿酸可能升高，

因此，對於高尿酸患者，每週進行3-5次，以

積累150分鐘中等強度的有氧運動，可能是更

合適的選擇。此外，對於體能不佳、經常感

到關節疼痛和活動受限的人來說，一開始可

能很難進行長時間的有氧運動，建議可從每

天短短5分鐘的小活動開始，每週增加運動持

續時間5-10分鐘。在開始和結束運動前，先進

行5-10分鐘的熱身和冷卻活動非常重要，這

有助於預備和舒緩身體，減少關節不適和疼

痛。
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