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炎风湿性灸节炎的饮食调理 ●王平 
类风湿性关节炎是一种以关节滑膜炎为特征 

的、慢性全身性自身免疫性疾病。类风湿性关节 
炎的全身性表现除关节病变外，还有发热、疲乏无 
力、皮下结节、胸膜炎、动脉炎、周围神经病变等。 
广义的类风湿性关节炎除关节部位的炎症病变 

外，还包括全身的广泛性病变。 
风湿性关节炎和类风湿性关节炎都是风湿免 

疫性疾病，很多人容易将二者混淆。实际上它们有 

着根本的区别。 
1．发病情况不同 ：风湿性关节炎初发年龄以 

9～17岁多见，男...
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炎风湿性灸节炎的饮食调理 ●王平 
类风湿性关节炎是一种以关节滑膜炎为特征 

的、慢性全身性自身免疫性疾病。类风湿性关节 
炎的全身性表现除关节病变外，还有发热、疲乏无 
力、皮下结节、胸膜炎、动脉炎、周围神经病变等。 
广义的类风湿性关节炎除关节部位的炎症病变 

外，还包括全身的广泛性病变。 
风湿性关节炎和类风湿性关节炎都是风湿免 

疫性疾病，很多人容易将二者混淆。实际上它们有 

着根本的区别。 
1．发病情况不同 ：风湿性关节炎初发年龄以 

9～17岁多见，男女比例相当。类风湿性关节炎以 
中年女性多见。 
2．病因不同 ：风湿性关节炎由链球菌感染造 

成，而类风湿性关节炎是多种原因引起的关节滑 
膜的慢性炎症。 

3．症状不同 ：风湿性关节炎常累及大关节(膝 
关节、肘关节等 )，不造成关节的畸形 ；还有环形红 
斑、舞蹈症、心肌炎的症状。类风湿性性关节炎往 
往侵犯小关节(尤其是掌指关节、近端指问关节、 
腕关节 )，也会侵及其他大小关节，晚期往往造成关 
节的畸形 ；还可出现类风湿结节和心、肺、 肾、周围 
神经及眼的病变。 

4．治疗不同 ：风湿性关节炎以消除链球菌感 
染为主，青霉素是首选药物。同时对于关节疼痛、 
心肌炎等进行相关处理。类风湿性关节炎以防止 
关节破坏、保护关节功能、最大限度地提高患者的 
生活质量为目标。用药上及早应用慢作用抗风湿 
药。在关节疼痛肿胀期间应用非甾体抗炎药控制 
疼痛等症状。出现内脏并发症时进行相关治疗。 

5．预后不同 ：风湿性关节炎治疗后关节无变 
形遗留，类风湿性关节炎晚期会出现关节畸形。 
提醒广大读者，如果有类风湿疾病家族史、关 

节出现晨僵、疼痛、肿胀 6周以上，尤其是中老年人， 
应及时去医院就诊，别轻易当作普通关节炎而耽误 
治疗。遵从医嘱是患者自身康复最好的办法。 

患类风湿性关节炎后，有些患者认为生病一 
定与身体素质有关，因此尽可能地多吃自认为有 
营养的食物。也有些患者听说本病与身体里的变 
态反应有关，因而担， 食物过敏会引起发病或加 
速病情发展，夏天不敢吃冷饮，平时不敢吃鱼、虾、 
鸡蛋、豆腐、海产品，以至食谱单调，营养不全面。 
显然，这样做对疾病的好转和康复都是不利的。那 
么，平时饮食到底应该如何合理安排呢? 

一

、类风湿性关节炎患者的营养原则 
1．类风湿性关节炎患者要选用高蛋白、中脂肪、 

低糖、高维生素、中热量、低盐、高纤维及容易消化的食 
物，经过合理的营养搭配及适当的烹调，尽可能提高患 
者食欲，使饮食中的营养及能量能满足机体的需要。 

2．类风湿性关节炎患者要限制高脂肪的摄入， 
脂肪在人体内氧化能产生酮体，过多的酮体可刺 
激关节，使疼痛加重，对本病的康复不利。 

3．控制蛋白质的摄入，对于瘦肉类及其他类型 
的高蛋白食物也应适当控制，如牛肉、羊肉、鱼、鸡 
肉、瘦猪肉、鸡蛋、奶制品等，虽然含热量较高，但过 
多食用可加重胃肠道的负担，影响消化功能，同时能 
增加病人对疼痛的敏感性而使疼痛加剧。所以，蛋 
白质的摄入也应以胃肠道既能充分消化吸收，又能 
满足人体生理需要为度，少食有益，多食有害。有贫 
血的患者要多服用含铁的食物。 

4．可适量选食富含维生素的蔬菜和水果，如 
萝 卜、豆芽、紫菜、洋葱、海带、木耳、干果(栗子、核 

桃、杏仁、葵花子 )及草莓、乌梅、香蕉，以及含水杨 
酸的番茄、橘柑、黄瓜等。 



 
5．膳食中碳水化合物、蛋白质和脂肪的比例 
以3：2：1为合适。 

6．多用植物油，少用动物油，动植物脂肪比例 
以2：1为宜。以大豆油、玉米油、橄榄油、葵花子油 
和鱼油(不是鱼肝油)为佳。 

7．饮食 中热量 的分配 以早餐 30％、午餐 
40％、下午餐 1O％、晚餐 20％为合适。饮水量应 
根据病情和个体饮食习惯决定。 

8．类风湿患者因骨质受破坏，会有骨骼脱钙 
或骨质疏松现象，所以要补充钙剂及维生素D。 

二、类风湿性关节炎患者的饮食原则 
1．膳食营养要全面。不要忌El和偏食，一些食 

物应限量，但不是忌食，如牛奶、羊奶、奶糖、干酪、巧 
克力、花生、小米等，少食肥肉、高动物脂肪和高胆固 
醇食物，少食用甜食，少饮酒和咖啡、茶等饮料。 

2．饮食要节制。因该病病程较长，病久体虚， 
饮食不可过量，饮食要定时适量，不能饥饱失常， 
不能暴饮暴食 ；食物之软、硬、冷、热均宜适当，以 
防再伤脾胃。值得注意的是，家属唯恐病人营养不 
够。或顾虑病人口味不合。过度地进食滋补食物或 
不应吃的食物，非但不得其益，反而更伤脾胃。 

3．饮食以清淡为宜。由于病人长期为病痛折 
磨，与药物为伴，病发作时，更是食不香、睡不安， 
因之虚者多，家属往往劝病人多食膏粱厚味，更易 
助湿生痰，类风湿性关节炎有外湿之病因，如再生 
内湿，则内外合邪，对病情更为不利。因此，类风湿 
性关节炎病人饮食不能过于滋腻。以清淡为宜。 

4．特殊体质的饮食选择。类风湿性关节炎患 
者的患病时间长，又常常终年服药，往往脾胃会受 
到一定影响。因此，不能只注意食物营养价值的高 
低，而更应根据自己的具体情况合理安排膳食。 

1】胃酸过多或脘腹饱胀者，不宜多吃甜腻之 
物及牛奶、豆类、豆浆等闭气助胀之品。 

2)脾胃虚弱运动乏力者，不宜服阿胶、银耳等补 
品，食物中坚硬、生冷者及水果中的生梨等均宜少吃。 

3)体质内热者，不宜服红参、鹿茸，热性食物 
如大蒜、葱、韭菜、辣椒等也不宜。 

4)舌苔黏腻、体内湿盛者，不宜吃油腻及厚味 
之食物，如甲鱼、脚爪、蹄膀等。以清淡为宜。 

健康管理 

5)另外，过去吃过的曾明显诱发关节炎发病 

的食物，也应该忌El。 

三、缓解类风湿性关节炎症状的食物 
1．苦瓜、苦菜、马齿苋、丝瓜等有清热功效，可 

以缓解局部发热等。 
2．薏苡仁、豆腐、芹菜、山药、扁豆等有清热解 

毒功效，可缓解局部疼痛等。 
3．蛇类、虫类等活血通络、祛风止痛的食品， 

既可做菜，也可泡酒后饮用，可以缓解局部的红肿 
热痛症状，还可起到防止病变向其他关节走窜的 
作用。 

4．多种青菜、水果可以满足人体对维生素、微 
量元素和纤维素的需求，同时具有改善新陈代谢 
的功能，可起到清热解毒、消肿止痛的作用，从而 
缓解局部的红肿热痛症状。 

5．香菇、黑木耳等有提高人体免疫力的作用， 
可以缓解局部的红肿热痛等症状。 

6．松子仁有滋肝补肾、益脑健脾、强壮筋骨等 
作用，建议每日食用3—5克 。 

7．栗子有补肾壮腰、养胃健脾的作用，适用于 
类风湿肾虚、腰膝酸软者。 

8．鲜橄榄根或皮 40～50克，洗净煎水内服，亦 
可食用橄榄果，可治疗类风湿痹症、手足麻木等。 
9．山药有益气养阴、补肾脾肺的作用，适用于 

类风湿病后口渴、乏力、出汗等。 
10．黑豆有补肾益阴、健脾利湿、祛风除痹功 

效，适用于类风湿痹痛、四肢拘挛、肝肾不足，同薏 
苡仁、木瓜同用效果更佳。 

11．枸杞子适用于类风湿肝肾阴虚、头晕目 

眩、腰膝酸软、身乏无力者，久服可强筋骨、耐寒 
暑、益精养血，令人长寿。可鲜食，配白菊花泡水代 
茶，还可与米煮粥食用。 

12．用猪、牛、羊等关节骨或脊椎骨熬汤、熬前 
放入几滴食醋，对类风湿病的急性期、亚急性期、 
慢性期的骨关节脱钙、骨质疏松有较好的补偿与 
调节作用。 

总之，很多食物都可以起到缓解类风湿性关 
节炎患者症状的作用，但我们选用食物时一定要 
对症，否则会影响效果。 
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