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    7月 17日已然入伏，随着梅雨的渐渐退去，气温渐渐开始升高，闷热的环境也易诱
发心衰的发作。 上海远大心胸医院心衰中心执行主任张雅君教授表示，连续高温的炎热
天气，对患有心血管病的老年人来说是不能忽视的，一旦忽视和放松警惕，极易发生心
衰，危及健康，严重时甚至威胁生命。 因此，心血管疾病患者尤其是心衰人群夏日抗湿热
需格外注意。

张雅君
上海远大心胸医院心衰中心执行主

任。 上海医学会心血管专业委员会委员、

上海心血管健康联盟心衰中心委员、中国
远程医学心脏监护专业委员会专家委员，

参加国家九五高血压研究课题，完成先心
病、冠心病研究课题，多次获得科技省市

科技进步奖，发表医学论文 30余篇。

擅长冠心病、高血压、心律失常、心力衰
竭等心血管常见病的诊断与治疗。完成心脏

导管、心脏造影、起搏器安装、二尖瓣球囊扩
张术、冠心病介入治疗等 4000多例。

本版块活动为公益活动，不向参加者推荐医疗服务或者其他商品，相关信息仅供参考。

夏天背部总是长“痘”？需警惕毛囊炎!
    又到炎热的夏天，不少时髦女

孩都穿上了美美的露背衣服，然而
夏天背上时不时冒出来的红色痘

痘让人非常烦恼。为什么夏天背
部特别容易长“痘”呢？对此，静安

区中心医院皮肤科副主任医师何
惟薇表示，夏天天气炎热，容易流

汗过多，且背部是人体油脂分泌

最旺盛的地方之一，角质层较厚，
容易造成毛孔堵塞，而春夏出汗

一多就更容易滋生细菌，从而长

出痘痘。
大众口中的“痘痘”，在医学上

名称是痤疮，是一种毛囊炎，它是
毛囊皮脂腺单位的一种慢性炎症

性皮肤病，主要与皮脂分泌过多、
毛囊皮脂腺导管堵塞、细菌感染和

炎症反应等因素密切相关。患者的

面部、胸部、背部等均是好发部位，
会伴有不同程度的瘙痒、灼热及刺

痛感。发病与年龄、肤质有关，工作

压力大、经常熬夜的人也更容易患
毛囊炎。何医生解释道，如果在背

部出现多个红色皮疹，有压痛，且
每个皮疹中央有毛囊开口或小脓

头，挤压会有少量脓性的分泌物流
出，这就是毛囊炎了。

想要避免或改善毛囊炎，需注

意保持皮肤的清洁，尤其是在盛夏
要勤洗澡、洗头、理发、换衣、剪指

甲。生活起居和饮食要规律，不经

常熬夜，早睡早起，学会自我调节
情绪，放松心情，不过度焦虑。饮食

健康、规律，多吃蔬菜水果，多饮用
温开水，少喝碳酸饮料，尽量做到

少糖、少辣、低脂低油饮食等。注重
个人及环境卫生，个人衣物、床单

等勤换洗、勤杀菌消毒，防止细菌

及寄生虫等的滋生。适量运动可以
促进肌肤的新陈代谢，不仅如此，

在日常生活中保持经常适量运动

锻炼的习惯，还可以加强机体的新
陈代谢，有助排毒、保持肌肤的健

康。
何医生提醒大家，切记不要用

手挤压或搔抓痘痘，以免引起严重
的皮肤感染。毛囊炎严重者建议到

医院求助皮肤科医生，寻求专业的

诊断和治疗，从而最有效、快速地解
决问题。 （宋小卓）
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三伏到 高温闷热来袭

老年人应防心衰发作

专家提示

拒做“朋克养生党”，伤肝行为需避让
    要说近年养生届的“泥石流”，

在年轻人中悄然流行的“朋克养生
党”必须有姓名。对此，上海市东方

医院感染科屈莉红主任表示，“朋

克养生”听起来似乎有点道理，实则
还是伤肝。现在很多年轻人面临着

种种诱惑，又背负着所谓“养生”的
枷锁，变得非常纠结，可见许多“亚

健康”状态除了与生活方式失衡有
关之外，还与心理状态失衡有关。

既然有养生的想法，何不真正科学

养生，避开以下伤肝行为！

屈主任指出，经常熬夜、作息不

规律是最伤肝的行为之一。随着生活
压力不断增加，现代人熬夜越来越普

遍，“夜猫子”越来越多。但是熬夜最
容易熬出肝病。经常熬夜既导致睡眠

不足，身体抵抗力下降，又会影响肝
脏在夜间的自我修复。已经感染肝炎

病毒的人群熬夜还会加重病情。

伤肝行为之二：饮食不规律，暴
饮暴食，不吃早餐。肝脏是人体重要

代谢器官，过度的饮食会加重肝脏
的压力，诱发脂肪肝。暴饮暴食既损

害胃肠道健康，也容易造成体内自

由基大大增加。肝脏的关键作用是
帮助人体对付自由基、排除毒素、净

化血液。人体内的自由基越多，肝脏
功能受损就越严重。同时，每天按时

吃早餐有助于中和胃酸和保护肝
脏，减少罹患胰腺炎、糖尿病、胆结

石、便秘等多种疾病的风险，健康、

丰富的早餐可延长饱腹感，避免肝
脏受损。

伤肝行为之三：饮食不健康，爱
吃生冷辛辣食物，酒精摄入过多。冰

饮、冰激凌等食物吃多了会闹肚子，

很容易引发胃炎，而肠胃不适，对肝
脏的影响也是不小的。因此夏天要

注意饮食，不要为了贪图嘴快而影
响身体健康。喝酒伤肝，酒精对于肝

的伤害是明确无误的，酗酒的伤害
更不用多说，考虑酒精带来的风险，

避免含酒精的饮料是个不错的习

惯，如果常常借口一时兴起、盛情难
却，老是多喝了点，那么保肝护肝就

无从谈起了。
伤肝行为之四：用药不合理，

乱吃药。肝脏是人体的重要解毒器

官，能够将体内毒素瓦解。在很多
药物说明书中都会注明不良反应，

例如某些药物长期服用会导致肝

酶升高。所以应该按照医嘱合理用

药，平时也不要乱吃药，多种药物
及其代谢产物容易引起肝脏损害，

导致药物性肝炎。这些药物包括抗
生素、解热镇痛药、抗精神病药物、
抗抑郁药物、抗癫痫药、镇静药、抗

甲亢药、抗肿瘤药、降糖药和心血
管药等。 （宋小卓）

专家建议

高温因何诱发心衰

张雅君教授指出，在炎热的夏季，人体为
了散发多余热量，皮下血管扩张，血液会流向

体表，对大脑、心脏等脏器的血液供应相应减
少。另一方面为了满足身体代谢的需要，心脏

必须泵出更多的血液以达到血液新的平衡。
然而，有病的心脏因收缩和舒张功能较差，加

之心脏本身缺血加重，便没有足够能力来发

挥“泵”的作用，血液就不能完全到达全身，滞
留的血液产生的负荷最终加重心力衰竭。同

时，持续的高温天气是促使老年人血压升高
的一个危险因素，而血压高又是造成心力衰

竭的因素之一。此外，夏天高温引起的感冒、
肺部感染、心情烦躁、过度疲劳、睡眠不足、食

欲不振等多种因素，都会诱发心衰。

酷暑来临 湿闷热易发心衰
运动必须适度

四十五岁的李先生一直热爱运动。去年的
三伏天，他打完篮球，大汗淋漓之际，一瓶冰水

大口灌下去顿时凉爽了不少。可紧随而来的
是，李先生感到异常胸闷，呼吸困难，立即被送

至医院。经诊断，李先生患上了急性心衰。
张教授指出，李先生的遭遇与他本身患

有高血压并且运动过度有关，但最主要的诱

因还是其大汗淋漓时猛灌下凉水，造成血压
急速升高，心脏负重过大，从而诱发心衰。她

提醒，暑期高温闷热易发心衰，对于患有心血
管疾病的患者，如果突然发生胸痛、气急、喘促

超过 15分钟不能缓解，要及时就医；患有心血

管类疾病的老人则应按时服药，天气炎热时要
减少户外运动，以最大限度避免悲剧发生。

保证午休 适度运动

张教授提醒，对于心脏功能不好的患者
来说，一定要注意饮食，以高蛋白质营养、易

消化、低盐，少食多餐为原则，生活要规律。可
常吃些新鲜蔬菜瓜果、禽肉、鱼虾、食用菌、豆

制品等，不吃过于油腻、过咸、过辣的食物，不
喝浓茶、咖啡，戒烟戒酒。夏日出汗多，血液易

粘稠，因此，要注意补充水分。然而心衰患者

则要限制饮水量，控制出入平衡，以免饮水过
多增加血容量，使心衰加重。

心衰患者就不能运动了吗？张教授表示，
其实，心衰患者可以适当运动，长期卧床反而

对病情不利。她解释，长期卧床休息会导致肌
肉废用萎缩、褥疮、下肢静脉血栓形成。而适

当运动不仅可以增强肌肉力量、增加心肺功
能储备、避免褥疮和下肢静脉血栓的形成，还

能延缓心力衰竭的发展，延长充血性心力衰
竭患者的寿命。

活动应从小量活动逐渐开始，一次约
20-30 分钟，宜在饭后 2-3小时或饭前 1小

时进行。当病人处于心衰发作急性期时，应以
休息为主，运动会增加心脏负担。但是当病情

稳定时，就可以适当运动了。开始可在家人的
陪同下做一些室内运动例如室内慢走，如果

可以耐受，则可移至室外运动如室外散步，散
步距离可以逐渐增加，并辅以四肢和关节的

运动。当然，虽然心衰病人可以适当运动，但

过于激烈的运动或者暴发性的运动易导致病
人血压增高、心率增快，增加心脏负担，要个

性化地尝试运动量，有条件的话，可在医生的
指示下开出运动处方。

爬楼呼吸困难要警惕

热浪持续袭来时，最容易诱发心力衰竭的
有五种人：一是以往发生过心脏病猝发的人。二

是患有冠心病、心肌炎等有心肌损害的人。三是

高血压患者。四是肺气肿并伴肺心病者。五是先
天性心脏病、风湿性心脏病等伴心功能不全者。

这几类人要特别注意早期心力衰竭症
候。张教授认为，心衰的症状轻重取决于个人

心脏功能状况。首先不少患者会注意到体力
下降，不能胜任以往所从事的活动，患者往往

出现心慌、胸闷、气急、浮肿、疲惫等症状。水

肿可发生在脚、腿及腹部。病情加重时可表现
为睡觉时出现呼吸困难，这个症状称为端坐

呼吸。可出现源于肺脏内的体液过多即充血

性肺水肿，弯腰时感到憋气也是常见的症状。
另外部分病人可能出现头昏，胃肠道及肝脏

淤血会引起食欲降低、恶心等。出现这些症状
时要及时请医生诊治，早期诊治是降低心力
衰竭死亡率的重要措施。

心衰中心患者俱乐部
助力“双心”同治

心衰病程长，医疗负担较重，容易让患者
产生经济压力和对家庭的负疚感。越来越多

的心力衰竭患者合并有心理问题，抑郁和焦
虑会导致心力衰竭症状加重，影响心力衰竭

患者的预后，增加慢性心力衰竭患者的死亡

率和再入院率，并影响患者的生活质量。为了

更好地管理这部分患者，“双心医学”应运而
生。

为了更好地达成“双心”同治的效果，心衰
中心患者俱乐部应运而生。张雅君教授介绍，

成立心衰中心患者俱乐部的初衷，就是想为这
些被病痛长期折磨的人创造一个身心放松、利

于康复的环境，通过医患相互之间的努力，加
深信任，同心协力共战病魔，以达到心衰治疗

的最大效果。俱乐部可为心衰会员提供健康咨
询、健康教育、康复指导培养及健康管理等在

内的线上线下全程免费服务，以确保患者在离
院后仍然能得到科学的康复和生活指导。


