
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，?次

获科技进步奖，发表医学论? 30余篇。

擅长冠心病、高血压、心律失常和心力衰竭

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、二尖瓣球囊扩张术和冠

心病介入治疗等 4000?例。
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资讯 /

    针对心竭（心力衰竭）问题，上海远大
心胸医院心衰中心执行主任张雅君特别
强调，要注重对心衰患者失眠的治疗。 她
说：“大家可以想象，一个心衰患者本身就
心功能不全， 晚上睡觉心脏可以休息一
下，但如果休息都休息不好，心脏 24小时
在重负荷工作，那么要纠正心衰就很难。 ”

上海远大心胸医院心衰中心执行主任张雅君：

心衰患者更怕失眠
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为何心衰患者睡不好觉

近年来，有人对心衰患者的睡眠质量进
行小范围的调查研究，其失眠比例高达百分

之七十左右，睡眠障碍已是心衰患者面临的
一个重要临床问题，严重者常需要药物治疗。

那么心衰患者失眠的原因有哪些呢？
生理因素： 心衰患者由于原发性心肌损

害，心脏负荷过重，容易在平卧位以后导致肺

水肿的症状加重，特别是在夜间长期平卧位
会促使这种症状的发生。由于肺循环的阻力

增加，主要表现为端坐呼吸和夜间阵发性的
呼吸困难，很多患者在睡觉时可能会突然憋

醒、被迫坐起，有些病人由于呼吸困难，常年
要半卧位，从而导致患者睡眠不好。

心理因素：慢性心衰患者由于病情较重，
病程时间长且迁延反复，多次住院，经济负担

较重或治疗效果不明显，容易出现焦虑、抑郁
情绪，导致失眠。

白天睡眠过多：老年人一般瞌睡多，在环
境安静，时间充足的情况下，白天很容易小

睡，这也是影响夜间老年人睡眠的原因之一。
环境因素：慢性心衰患者在接受治疗时，

由于疾病本身和药物的特点，液体速度需要
控制在一定的范围内，患者每天的常规治疗

护理措施常常会持续到夜间，使心衰患者深

睡眠时间减少，浅睡眠时间增加。由于浅睡眠
期人的听觉阈值比较低，因此容易受到谈话

声、鼾声的干扰。
药物因素： 有些药物会直接影响患者的

睡眠质量，如治疗心律失常的苯妥英钠、奎尼
丁、美托洛尔、阿替洛尔等，以及含咖啡因的

感冒药、止咳药都可能引起失眠。利尿剂使夜

间排尿增多也会间接影响睡眠质量。

晚上不睡，心脏“崩溃”

睡眠对于人体是非常重要的，睡眠的过

程中人体的各个器官都能得到很好的休息，使

其能够快速恢复功能和活力。而睡眠质量差、
经常失眠对于人体器官的危害是非常大的。

最近，美国心脏协会(AHA)官方杂志《Cir－
culation》发布了一篇题为“Adherence to a

Healthy Sleep Pattern and Incident Heart

Failure”的文章。来自新奥尔良杜兰大学、哈佛

大学 T.H.Chan公共卫生学院等处的研究人员

发现，睡眠问题可能在心力衰竭的发展中起作
用。与睡眠方式不健康的成年人相比，那些睡得

“最好”的成年人患心力衰竭的风险降低了
42%。另外，研究人员还发现心力衰竭的风险是

独立相关的，早起、7-8小时睡眠、很少失眠以
及白天不嗜睡分别与心衰风险降低 8%、12%、

17%和 34%有关。这为逆转心衰提供了依据。
60?以上的老年人大部分都存在各种睡

眠问题，但大多数人对失眠重视不够。《医学
创新研究》曾指出：“失眠已经是慢性心衰面

临的重要临床问题，良好的睡眠不但有助于
身心健康，更是心衰的一种基本治疗方法。”

因此，有心脏病问题的中老年人切莫忽视对
失眠的治疗，及早防治失眠才能更好保护心

脏。年轻人也不要无节制地熬夜，避免伤害心
脏，导致心衰。

心衰患者怎么才能睡个好觉

张雅君主任指出，心力衰竭防治的重要
措施之一是心衰防控的关口前移，重视心血

管危险因素和上游心血管疾病的防治。而防
治心血管危险因素和上游心血管疾病的关口

之一则是防治失眠。治疗失眠可以延缓慢性
心力衰竭的进展。

那么，改善慢性心衰患者的睡眠质量有

哪些方法呢？

1、首先，应该根据患者的心脏功能情况，

帮助患者制定个性化作息时间，无论其夜间
睡眠时间长短，清晨准时起床，中午照常吃

饭，安排午睡，时间控制在 1小时。
Ⅰ级、Ⅱ级心衰患者有睡意时才能上床。

若上床 15~20分钟还不能入睡，则起床散步
或听听音乐，等待睡意重新来临。Ⅲ级心衰患

者睡前活动四肢后上床，如果 30分钟后仍不

能入睡，可以摇高床头坐 5-10分钟后，采用
半卧位，再被动活动四肢，按摩和诱导睡眠

（需要有人护理），待完全放松时再用舒服的
姿势睡觉。

2、失眠者的晚餐要清淡，不宜过饱，忌饮
夜茶和咖啡。睡前不要从事紧张、兴奋的活动；

另外，热水浴、按摩均有松弛精神的作用，从而
促进睡眠；不要养成躺在床上看书或思考问题

的习惯，有些人的失眠就是由此引起的。
3、计数催眠效果并不好，有些失眠者越

计数越焦虑，实在睡不着时宁可起床做事，等
到有了睡意再重新就寝。

4、尽量让患者生活舒适，及时拿走窗边
的便壶，并在房间里点上一根卫生香，减少不

佳气味对病人的刺激；在保暖的前提下，适当

开窗通风；病人入睡后应关灯，装一只地脚灯
对患者和护理者都很方便。

5、对爱听音乐的病人，睡前可有选择地给听
一些有催眠镇静作用的音乐，如《平湖秋月》《二

泉映月》《仲夏夜之梦》等，时间为 30-60分钟。
6、对有明显焦虑的患者，可以根据医生建

议服用抗焦虑药及助眠药，既能帮助入睡，又能
解除精神紧张。同时做好心理护理或治疗，让患

者对自己的病情有所了解，能够正确对待疾病，
并尽可能地帮助病人树立起战胜疾病的信心，

缓解患者焦虑、抑郁情绪。 (?/?学兵)

沪上规模最大的健康生态产业园将建成
首期养老、康复设施年内开业

    “当你老了，去哪里养老更惬
意？ ”请到“天颐康养”来，这是申城
新增的又一处大型养老、 康复、休
闲园区。 据悉，沪上规模最大的健
康生态产业园———侨辉·天颐康养
城，将在嘉定区南翔镇建成，首期
养老、康复设施年内将开业迎客。

该项目总投资约 30亿元， 总占
地面积 14.76?平方米， 总建筑面积
约 30?平方米，将建设成为集居住、

养生、疗养、康复、保健、文化、娱乐、实
训、办公、休闲等功能为一体的现代
养老服务综合园区，规划建设商业办
公、医学研究院、医学及养老相关产
业、人才培训中心、老年养生公寓、体
检中心、医疗康复医院、老年护理医
院、养老院、月子中心、文化娱乐中心，

以及其他生活配套设施等，为老年人
打造开放式、专业化、生态化的健康
园区，可满足 2500多名老年人居住、

医疗保健、休闲娱乐等需要，为社会
提供 7000多个工作岗位。

提供一站式综合养老方案

开发建设侨辉·天颐康养城的
上海侨辉置业发展有限公司董事长

潘欣昇介绍，侨辉·天颐康养城以点
线面覆盖方式，全面提供优质养老

服务，以退休生活全面解决方案，引
领养老产业为发展目标，以“为精英

家庭分忧解愁，实现健康寿命最大

化”为使命，专注于成为卓越的退休
人群全面生活解决方案的继承平台

供应商，携手深耕于养老医护行业
的国际连锁机构，创造出一个全新

的中国式退休可持续养老模式。

“我们致力于打造出从人才输
出-医疗照护-生活照料-吃住文娱

的养老服务闭环，为老年人提供一
站式综合养老解决方案，从一线养

老护理人员到管理骨干进行系统培
训，快速引入国际先进的养老服务

理念和专业的服务技能。”

潘欣昇自信地表示，“希

望我们的养老模式令

人安心，入住的老人过

得舒心，家人看着放
心！”侨辉·天颐康养城

自 2016年开工建设以
来，进展顺利，已有两栋

养老、康复、护理设施即将
投入使用。

颐养结合都市圈的康养花园

河道、亭台、水阁、长廊、假山、

鱼池……来到偌大的康养城，仿佛

进入了一个大公园，这里有沿河健
康步道、亲水平台，有健康活泼的小

动物们，还有小花园点缀其中。休养
的老人们可以钓钓鱼、散散步、聊聊

天、跳跳舞、活动活动手脚，沐浴阳
光，舒适悠闲。

老人们还可以一边欣

赏各类花草，一边吟诗作
画……优美的环境，清

新的空气，非常适合养
老居住。而在马上要投

入运营的养老院内，服
务设施也是一应俱全，

包含了高端体检、护理中

心、康复中心、水疗机构、牙

医诊所、中西式餐厅、素食餐厅、烹

饪教室、老年大学、多媒体教室、艺
术教室、文化广场等。

康复院则提供五星级酒店服务
水准的社区管理及管家服务，为每

一位入住长者配备生活秘书。侨辉·

天颐康养城的地板是著名品牌安信
地板。

医养结合也独有特色，管理方
已与上海部分三甲医院达成合作意

向，加上实施国际领先的 CCRC养
老模式，“1+N”的全方位服务模式，

从入园、体检、自助式服务定制、持

续照护，医疗资源无缝接入、医养
融合、持续照护。

侨辉·天颐康养城的地理位置
很是优越，位于南翔镇蕰北公路

1718号-1798号，距离 S6高速出口
仅 1公里，交通便利。距离菁英湖风

情公园约 4公里，不仅临近地铁 11

号线南翔站，且离市区仅有 30分钟

车程，方便子女经常与在此居住、养
老的父母团聚。

配套全面多功能现代化园区

养老院建有的餐厅，就餐环境
宽敞明亮，可同时容纳约 200人舒

适就餐。如果你是一位老吃货，那
就来对了。餐厅严格选用应季新鲜

果蔬，根据营养师的建议，提供价
格合理、品种多样、荤素搭配、低油

少盐的健康菜品，每天菜式多达

10-20种，可供老人自由选择。家庭
厨房特设小厨房，可满足家庭聚会

等需求。
生活配套全面，有超市服务、银

行服务、养生会所、旅游旅居、代写

传记、邮政服务、家政服务、美容美
发、陪购服务、陪游服务等。

娱乐社交服务也很丰富多彩，
书刊阅览区精选各类书籍报刊，内

容涵盖养生保健、生活百科、政治军
事等，让会员静享书海，阅知天下

事；书画室里可练习书画、施展才

情，并定期举办书画展；健身房内配
置适宜长者的运动器材，可通过锻

炼，改善、保持会员的健康和体态；
每周将举办一次观影交流活动，让

老人足不出户得到艺术的享受，提
高艺术修养，丰富精神生活。

室外还有球类活动，配备乒
乓球、台球、羽毛球、门球等设施供

锻炼使用；阳光房里，可供栽培种植
果蔬盆栽等；钓鱼爱好者可在提供

的水域范围内进行自主垂钓，增加
生活乐趣。

▲

到偌大的康养城， 仿佛进入了风
景宜人的大公园

021-39121177

021-39121199

咨询
电话

嘉定区南翔镇
蕴北公路1798?

地址

侨辉·天颐康养城

年内将开业的首期养老、康复设施实景

室内休闲娱乐场所


