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带 你 了 解 老 年 斑
施伟东

老年斑又称脂溢性角化病， 是一种
好发于老年人的慢性疾病。 它是发生在
皮肤上的一种良性病变， 多发生在面、
手、 背、 颈和胸部， 呈黄褐色或棕色的
斑片， 可单独发生或与其他皮肤疾病同
时存在。 好发于老年人面部、 手背及颈
部， 也可发生于身体其他部位。 老年斑
在医学上又被称为脂溢性角化病、 老年
疣 、 老年斑等 。 这是因为随着年龄增
长， 人的皮肤中的细胞代谢能力逐渐减
退， 加之皮肤表面油脂分泌减少， 致使
皮肤表面产生老年斑。 如果老年人在日
常生活中不注重对皮肤的保养， 那么老
年斑就会慢慢形成。 那么， 如何预防和
淡化老年斑呢？ 今天我们就一起来了解
一下。

一、 少吃油腻食物
随着年龄的增长， 人体新陈代谢和

血液循环速度逐渐减慢， 血管壁的弹性
减弱， 血管壁中脂肪沉积的数量也在不
断增加， 从而导致血脂升高、 血液黏稠
度增加， 引发动脉硬化。 因此， 老年人
要少吃油腻食物， 避免血液变得黏稠而
导致血压升高和血管壁损伤。

另外， 高脂饮食还会增加患心血管
疾病的风险。 因为高脂饮食会让血液中
的甘油三酯和胆固醇含量升高， 从而导
致血管硬化和堵塞。 此外， 高脂饮食还
会导致血小板凝聚和血栓形成等现象的
发生， 从而增加中风的风险。

老年人还要避免长期服用一些具有
降血脂作用的药物或保健品。 如他汀类
药物可以降低胆固醇、 甘油三酯等血脂
成分， 减少老年斑形成的可能。 但此类
药物长期服用可能会导致血药浓度降
低、 血黏度升高和血管硬化加重等不良
反应。

虽然说老年人要少吃油腻食物， 但
并非不可以吃。 老年人在平时也可以适
当地多吃一些富含维生素 A、 维生素
C、 维生素 E 的食物， 这对预防和淡化
老年斑都有一定的作用。 如胡萝卜、 番
茄、 柑橘等富含胡萝卜素， 有利于保护
视力； 牛奶、 豆类、 蛋类、 蔬菜和水果
中也富含维生素 C 和维生素 E； 而绿
叶蔬菜中含有丰富的叶酸， 可以预防贫
血和促进血红蛋白合成等。

不过值得注意的是， 老年人最好不
要长期吃素。

二、 多喝水
在生活中， 我们经常会听到很多人

说要多喝水， 但很少有人知道怎么喝水
才是正确的 。 下面我们一起来了解一
下：

1.清晨起床后喝一杯白开水。 起床

后空腹喝一杯水， 可以清理肠胃， 促进
肠胃蠕动 ， 将体内的代谢废物排出体
外。

2.饭前喝一杯水可以帮助消化， 还
能让我们在吃饭的时候不会因为太饿而
暴饮暴食。

3.喝水时最好选择温开水， 因为这
样不仅不会影响我们的胃部消化， 还能
补充身体所需的水分。

4.平时要多喝水， 不要等到口渴了
才想起来要喝水。 这样不仅可以满足我
们身体所需的水分， 还能防止血液过于
黏稠。

5.如果想要更好地利用水的功效 ，
不妨在水中加入一些具有祛斑效果的花
草茶。 《本草纲目》 记载： 菊花、 决明
子、 金银花等具有很好的祛斑作用， 被
称为 “祛斑四大金刚”。 这四种植物在
《本草正义》 中也有记载： “常服令人
好颜色， 久服令人不老”。 它们被称为
天然的祛斑小能手， 坚持饮用这些花草
茶， 就能帮助我们淡化老年斑。

三、 多吃蔬菜水果
老年人应多吃新鲜蔬菜水果， 比如

冬瓜、 黄瓜、 苹果、 西红柿等， 它们都
具有较强的抗氧化性， 可有效清除体内
的氧自由基， 减少对细胞的损伤， 延缓
衰老。 尤其是冬瓜， 冬瓜中含有一种叫
做丙醇二酸的物质， 它能够抑制体内糖
类物质转变为脂肪。 此外， 冬瓜中含有
大量维生素 C 和钾元素等 ， 能够加快
身体新陈代谢， 帮助排除体内毒素。 因
此老年人要多吃冬瓜以达到淡化老年斑
的目的。

在日常生活中， 很多人都会使用一
些化妆品来保护皮肤免受紫外线的伤
害。 其实这些化妆品大多含有激素等成
分， 不但不能起到很好的美容作用， 还
会导致皮肤发生炎症。 而蔬菜水果中所
含的营养物质大多比较天然、 丰富、 全
面， 对皮肤的养护作用也比较好。

四、 保持良好的情绪
保持良好的情绪是预防和淡化老年

斑的关键。 当人的情绪不好时， 会导致
机体内分泌失调， 从而使体内环境发生
变化， 代谢功能降低， 体内废物和毒素
不能及时排出体外。 当这些毒素在体内
积聚过多时 ， 就会影响细胞的新陈代
谢， 使皮肤得不到充足的营养而发生色
素沉着。 所以， 老年人要注意保持良好
的情绪， 保持平和的心态。

总之， 老年斑是一种常见的皮肤疾
病， 如果老年人不注意对皮肤的保养和
保护， 就会导致老年斑变得越来越多。
为了防止老年斑的产生， 老年人应该积

极预防老年斑。 同时也要注意对老年斑
进行正确治疗。 目前治疗老年斑最有效
的方法是激光治疗和药物治疗。 激光治
疗是利用激光产生的热效应使病变部位
发生凝固而使病变部位组织变性坏死；
药物治疗是通过口服或外用药物来达到
淡斑目的。

五、 加强运动
适当的运动能够帮助老年人增强体

质， 提高身体的免疫力， 还可以促进血
液循环， 加快新陈代谢， 预防和淡化老
年斑。

以上这些方法就是我们今天介绍的
能够预防和淡化老年斑的小妙招， 大家
一定要注意。 下面给大家介绍几种既简
单又有效的方法：

（一） 淡斑护肤小窍门
1.用珍珠粉和橄榄油调和后涂抹面

部， 可起到淡斑、 美白、 护肤的功效；
2.将鸡蛋清加入适量面粉和少许蜂

蜜， 调成糊状敷脸 15 分钟后洗净， 连
续用两周， 能使面部皮肤光滑、 细嫩；

3.用鲜黄瓜汁与蜂蜜调匀涂抹在脸
上， 每天早晚各一次， 长期坚持能使面
部皮肤白嫩；

4.用柠檬片泡水喝， 柠檬中含有丰
富的维生素 C， 可以帮助皮肤美白。

（二） 食补淡化老年斑
1.黑芝麻粥 ： 黑芝麻 50 克 、 粳米

100 克、 蜂蜜适量。 将黑芝麻炒香后研
成细粉与粳米同煮成粥。 每日 2 次， 空
腹食用。

2.茄子： 茄子皮中含有丰富的维生
素 E 和维生素 P， 具有防止出血和抗衰
老功能。 经常食用茄子可以淡斑祛斑、
减少面部皱纹、 保持皮肤光滑细腻。

六、 注意防晒
老年斑的形成和紫外线照射有很大

关系， 如果不注意防晒， 会使皮肤细胞
受损， 导致皮肤出现皱纹、 色素沉着等
症状 ， 严重时甚至会出现皮肤癌 。 因
此， 老年人一定要注意防晒。

中医认为， 老年斑与脾肾功能的减
退有关， 脾胃虚弱会导致水液内停， 日
久生湿生痰而形成瘀血 、 阻滞气机而
导致血瘀 ； 肾虚则会导致气虚血亏 ，
使血液运行不畅 ， 血行受阻而形成瘀
血 ； 久郁则化火或痰浊 ， 瘀血内阻 ；
肝肾亏虚则导致肝气不舒而气滞血瘀。
因此， 在日常生活中应注意补益脾胃、
补肾养肝 、 疏肝解郁 、 活血化瘀 、 祛
湿化痰等方法来调理脾胃功能和肝肾
脏腑功能 ， 从而达到预防和淡化老年
斑的目的。

（作者单位系益阳市第一人民医院）

科普养生

发热，不是一种“病”
吴 亮

“发热”是临床上常见的症状，也是
最常出现的症状。在门诊中，发热患者占
所有患者的 1/3 左右。 发热的原因有很
多种， 最常见的有感染性和非感染性因
素两大类，其中感染性因素占绝大多数。

发热是机体对致热原 （如细菌、病
毒、 真菌等） 或其产物发生的一系列反
应，表现为体温升高，以高热为主。 感染
性疾病是引起发热最常见的原因， 比如
细菌感染、病毒感染、支原体感染等。 非
感染性疾病也可引起发热， 比如结缔组
织病、肿瘤、肿瘤术后等。 长期使用抗生
素后或有病毒感染时也会出现发热症
状。还有一些其他原因导致的发热，比如
血液系统疾病、结缔组织病等。

一、感染性疾病
发热是感染性疾病最常见的症状，

而感染性疾病可分为两大类， 分别是细
菌性感染和病毒性感染。

细菌感染：是最常见的感染性疾病，
可分为革兰氏阴性菌、 革兰氏阳性菌和
真菌三大类。 其中细菌又分为细菌、病
毒、支原体、立克次体、衣原体等。这类感
染通常会表现为发热、 寒战、 腹泻等症
状。

病毒感染：是最常见的病毒性感染，
可分为呼吸道病毒（如流感）、肠道病毒
（如柯萨奇病毒）和疱疹病毒等。 支原体
感染：是一种特殊类型的病原体，可分为
非典型性支原体（如肺炎支原体）和支原
体肺炎等。立克次体：是一种微小的非细
胞形态的微生物， 可分为立克次体和衣
原体两类。

二、药物性发热
药物性发热是指在应用药物 （包括

抗生素、 非甾体抗炎药等） 后出现的发
热。 常见的原因包括以下几种：

1.使用对乙酰氨基酚 、布洛芬等解
热镇痛药，可以引起发热。

2.长期使用抗菌药物，如青霉素、头
孢菌素类，可以导致药物热。

3.长期使用糖皮质激素 ，可以引起
药物热。

4. 服用大剂量的非甾体抗炎药，比
如阿司匹林、吲哚美辛等，可以引起药物
热。

5.长期服用氯吡格雷、他汀类药物，
可以引起药物热。

6.抗癫痫药如苯妥英钠 、卡马西平
等，可以引起药物热。

7. 长期使用免疫抑制剂如环孢素、
甲氨蝶呤等，可以引起发热。

8. 长期使用抗心律失常药如奎尼
丁、胺碘酮等，可以引起发热。

三、结缔组织病
结缔组织病是指一组主要侵犯结缔

组织， 以损害其自身免疫功能为主的疾
病。 其中系统性红斑狼疮、 类风湿关节
炎、干燥综合征、系统性血管炎、皮肌炎
等是较为常见的结缔组织病。 这些疾病
引起的发热，通常在发病早期，患者可有
低热或中等度发热。出现发热症状时，需
考虑是否存在结缔组织病。

有些患者在出现发热症状时， 首先
想到自己得了什么病，才会去医院就诊。
这是不对的， 因为这些患者可能不知道
自己患有某种疾病。 如果不了解病情的
话，就可能贻误病情。

其实，有些疾病也会引起发热，但这
些发热多见于疾病的晚期。 比如：肿瘤、
肝硬化、血液系统疾病等。当患者出现不
明原因的发热时，要引起高度重视，尽早
就诊医院进行相关检查以明确诊断。

四、恶性肿瘤
肿瘤也是引起发热的常见原因之

一。肿瘤细胞能分泌一系列物质，其中以
白细胞介素-2(IL-2)、白介素-6(IL-6)、
肿瘤坏死因子-α（TNF-α）等最为重要。
这些细胞因子在体内可导致体温升高，
引起发热。同时，这些细胞因子还可以释
放到血液循环中，导致血管通透性增加，
引起发热。此外，肿瘤患者体内存在免疫
抑制或免疫失调， 机体的正常防御功能
受到抑制，也可引起发热。这类患者应在
医生指导下进行相关治疗。

五、血液系统疾病
血液系统疾病也可引起发热， 主要

表现为发热、乏力、盗汗、贫血等。
1.感染性血液病：病毒感染（如肝炎

病毒、流感病毒等），细菌感染（如肺炎链
球菌、 流感嗜血杆菌、 金黄色葡萄球菌
等），真菌感染（如白假丝酵母菌）。

2.血液系统恶性肿瘤：白血病、淋巴
瘤等。

3.再生障碍性贫血 ：急性和慢性骨
髓纤维化。

4.骨髓增殖性疾病 ：真性红细胞增
多症、原发性血小板增多症、骨髓增生异
常综合征。

5.骨髓纤维化 ：慢性纤维化期或急
性白血病期，血友病、多发性骨髓瘤等。

6. 其他原因导致的血液系统疾病：
急性白血病化疗后， 长期使用免疫抑制
剂或其他药物治疗等，都可能引起发热。

7.其他原因：脾功能亢进、镰状细胞
性贫血等也可引起发热。

发热的病因还有很多种， 在这里就
不一一赘述了。 总之， 发热不是一种疾
病，而是一种症状，它与病因有关，但不
是病因引起的。发热的原因很多，就像感
冒一样，有很多种，有些是自限性的（不
治可自愈），有些是非自限性的（必须治
疗）。 还有一些其他原因：如肿瘤术后或
放疗后的局部坏死，也会引起发热。有些
感染性疾病，比如梅毒、结核病等，也会
表现为高热。

当我们发现发热时， 应该及时到医
院就诊，明确病因。

1.对于一般情况较好的患者 ，在排
除感染等其他原因后，若出现持续的、无
任何诱因的、不明原因的持续发热，应及
时到医院就诊。

2.对于一般情况较差的患者 ，如有
剧烈疼痛、皮肤瘀点瘀斑、呼吸困难等症
状者，应及时到医院就诊。

3.对于长期使用抗生素等治疗仍不
能控制或有明确感染灶者， 应及时到医
院就诊。

4. 对于不明原因的长期低热患者
（一般连续发热超过 3 个月）要注意排查
是否有恶性肿瘤。

5.对于长期应用免疫抑制剂治疗的
患者要定期随访。

我们在日常生活中要注意观察，如
果出现发热的症状时要及时就诊， 不要
盲目服用退热药。 不要认为发热是一种
疾病的症状就不去管它，也不去看病。发
热是身体发出的求救信号， 一定要引起
重视！

（作者单位系威海市立医院）

老年慢性肾功能不全如何预防
张伟显

老年人慢性肾功能不全，在老
年人中发病率很高，是老年疾病中
的一大杀手。 因为老年人的身体
器官开始衰退， 身体免疫能力下
降，所以很容易受到病毒感染。 当
老年人感染了病毒，就会诱发肾脏
疾病，从而引发老年慢性肾功能不
全。 所以老年朋友要多关注自己
的身体健康，一旦出现异常情况一
定要及时就医治疗。

对于老年人来说，想要预防慢
性肾功能不全的出现，一定要在平
时多注意身体健康情况，一旦出现
异常情况一定要及时治疗。 如果
老年人在平时有不良的生活习惯，
也是很容易诱发慢性肾功能不全
的出现。 因此老年人想要预防慢
性肾功能不全的出现， 平时一定
要多注意自己的生活习惯。

一、饮食清淡
很多老年朋友在平时都喜欢

吃一些腌制食品，觉得这样的食物
吃起来比较下饭，但如果长期摄入
腌制食物会导致老年人患上慢性
肾脏疾病的概率增高。 因为长期
吃腌制食品， 会导致身体内的钠
离子增多，从而影响肾脏功能。 所
以老年人在平时一定要注意自己
的饮食清淡，少吃一些高盐、高油
脂、高糖分的食物。

除此之外， 老年人想要预防慢
性肾功能不全的出现， 也要多注意
自己的饮食习惯。 老年朋友在平时
要多吃一些新鲜的蔬菜和水果，这
样可以有效促进体内毒素的排出，
从而预防慢性肾功能不全的出现。
并且老年人在平时还要注意适当锻
炼身体， 这样可以提高身体素质，从
而有效预防慢性肾功能不全的出现。

另外老年朋友在平时还要多
吃一些富含蛋白质和维生素的食
物， 这样可以有效增强身体免疫
力和抵抗力。 从而有效预防慢性
肾功能不全的出现，并且还能起到
延缓衰老、延年益寿的作用。

二、避免使用肾毒性药物
对于老年人来说，因为年龄原

因身体机能下降，所以经常会出现
一些疾病。 老年人在患病的时候，
如果不能及时治疗，就很容易引发
慢性肾功能不全的出现。 所以对

于老年人来说，在患病时一定要积
极治疗。 如果有一些药物是对肾
脏有伤害的，那么老年人一定要避
免使用。 但是如果老年人身体出
现一些小问题，不能及时治疗的时
候，可以在医生的建议下服用一些
药物来缓解病情。 但是老年人在
服药期间也是要注意，因为有些药
物会对肾脏造成一定的伤害。 所
以在平时老年人可以适当使用一
些补肾的药物来缓解病情，这样也
能够预防慢性肾功能不全的出现。

三、多喝水
老年朋友平时一定要多喝水，

这样可以有效的预防慢性肾功能
不全的出现，因为很多老年人都不
爱喝水，这样就会导致身体的新陈
代谢出现异常情况。 如果老年人
想要预防慢性肾功能不全的出现，
就一定要在平时多喝水，只有多喝
水才可以有效的排出体内的毒素
和垃圾，这样才可以更好的预防慢
性肾功能不全的出现。

以上就是关于老年朋友如何
预防慢性肾功能不全的相关内容，
通过了解得知，老年人想要预防慢
性肾功能不全，最主要还是要在平
时多注意自己的身体健康情况 。
只有在平时多注意自己身体健康
情况，才可以有效的预防慢性肾功
能不全。 在平时老年人一定要多
关注自己的身体健康情况，一旦出
现异常情况一定要及时就医治疗。

四、适量运动
老年慢性肾功能不全，也是可

以通过运动来进行预防的，尤其是
对于那些已经患有慢性肾炎的患
者，在平时适量进行运动，就可以
有效的促进身体血液循环，从而能
够预防慢性肾功能不全的出现。

并且对于那些患有高血压的
老年人来说，在平时可以通过散步
来降低血压，避免血压持续升高而
导致慢性肾功能不全的出现。

一旦发现自己患有慢性肾功
能不全，就要及时就医治疗，不要
一拖再拖。 并且对于那些患有慢
性肾病的老年人来说，一定要注意
控制自己的病情。

五、保持良好的情绪
在平时保持良好的情绪，可以

增强身体免疫力，这样才能够更好
地预防慢性肾功能不全。所以老年
朋友想要预防慢性肾功能不全，在
平时一定要保持良好的情绪。只有
这样才能够让身体保持一个健康
的状态，并且提高身体免疫力。 当
老年人处于情绪不稳定时，很容易
出现一些不良的情绪，比如经常生
气、发火等等，这些不良的情绪都
会影响到身体健康。

慢性肾功能不全是老年人中
很常见的疾病，当老年人患上慢性
肾功能不全之后，很容易出现一系
列的并发症。 对于老年人来说，如
果平时不注意预防慢性肾功能不
全，那么就会影响到老年人的身体
健康。除此之外老年人一定要保持
一个良好的心态，因为长期处于一
种负面情绪中，是很容易引起慢性
肾功能不全的发生。

六、充足睡眠
因为睡眠充足，可以增强人体

免疫力，也可以使肾脏功能得到有
效的保护。所以老年人在平时一定
要养成良好的生活习惯， 早睡早
起， 保证每天都有充足的睡眠时
间。 只有这样才可以提高肾脏功
能，使肾脏功能得到有效的保护。

如果老年人出现了慢性肾功
能不全的症状，一定要及时就医治
疗。因为慢性肾功能不全是一种很
严重的疾病，如果不及时治疗会导
致肾功能衰竭。

七、定期体检
老年人一定要养成定期体检

的好习惯，这样才能及时发现身体
出现的异常情况，一旦发现身体出
现异常情况， 就要及时就医治疗。
老年慢性肾功能不全是一种十分
常见的疾病，主要是由于老年人的
肾脏功能开始衰退，因此体内的毒
素不能及时排出体外，就会导致肾
脏功能越来越差。老年人患上慢性
肾功能不全是十分常见的，但也是
十分危险的。因为老年人在平时饮
食习惯不好，很容易受到病毒的侵
袭。所以老年朋友在平时要注意自
己的饮食习惯，在平时尽量少吃辛
辣刺激食物，也不要吃太多高蛋白
食物。
（作者单位系胜利油田中心医院）

风湿性心脏病的预防与控制
章 凡

心脏是人体最重要的器官之
一，它不间断地工作，维持着生命
的正常运行， 维护心脏健康对我
们至关重要， 但心脏疾病仍是一
种常见的健康威胁。 在人的不同
生长阶段， 都可能面临心脏疾病
的风险， 例如婴儿可能患有先天
性心脏病， 中青年人可能患有风
湿性心脏病， 而老年人则更易患
冠心病等。 在 20 至 30 多年前风
湿性心脏病曾经是最常见的心脏
疾患， 但随着生活习惯的改变和
医疗卫生技术的进步， 心脏疾病
的谱系发生了变化， 现在风湿性
心脏病发病率降低， 导致在众多
心脏疾病中， 风湿性心脏病经常
会被忽略。 因此，非常有必要重新
加强对风湿性心脏病的认识 ，了
解风湿性心脏病的预防与控制的
方法。

一、什么是风湿性心脏病
通常所讲的风湿性心脏病 ，

准确地说是风湿性心脏瓣膜病 ，
是由风湿热严重发作或反复发作
累及心脏瓣膜所致， 女性患者较
男性更为普遍。 风湿热属于全身
免疫性疾病， 大多是由口咽部 A
组乙型溶血性链球菌感染诱发的
全身结缔组织炎症， 主要累及关
节、心脏瓣膜 、皮肤及皮下组织 。
心脏瓣膜炎症的反复发作导致瓣
膜增厚 、缩短 、粘连及纤维化 ，进
而引起瓣膜关闭不全和狭窄 ，瓣
膜损伤最多见于二尖瓣， 其次是
主动脉瓣， 有时多个瓣膜同时受
损，称之为复合性瓣膜病变。 随着
时间推移， 风湿性心脏病会导致
心脏扩大、 心律失常， 一般在 10
至 15 年后逐渐发展为顽固的难
治性心力衰竭。

二、风湿性心脏病有什么症状？
风湿性心脏病的临床表现因

病情进展的程度而异， 主要症状
包括：

疲乏 、心跳加速 、易感染 ：疲
乏、 心跳加速及易感染为风湿性
心脏病的早期征兆。 患者在进行
体力活动或感到疲劳时， 可能会
出现上述症状。 在日常生活中，患
者容易因受寒引发感冒， 并且感
冒症状难以缓解，反复发作。

呼吸不畅： 多数患者最初表
现为劳力性呼吸困难， 随着心脏
瓣膜狭窄程度的加剧， 可能出现
夜间难以平卧， 甚至突发性呼吸
困难需要端坐呼吸。

咳嗽与咯血：在寒冷天气下，
风湿性心脏病患者易出现咳嗽现
象，咳嗽时可咳出带血丝的痰，伴
随夜间突发性呼吸困难。 当出现
二尖瓣狭窄诱发急性肺水肿时 ，
患者可能会突然咳出大量鲜血 ，
或者咳出大量粉红色泡沫痰。

食欲减退： 风湿性心脏病患
者在出现心力衰竭后， 由于胃肠
道充血，食欲降低，腹部感到胀满
不适， 部分患者可能伴有肝脾肿
大。

心悸： 心房颤动是风湿性心
脏病最常见的心律失常， 它是一
种心跳绝对不整齐的心律失常 ，
会导致患者心跳加速、胸闷不适、
呼吸困难。 心房颤动导致心房内
血液湍流形成血栓， 血栓脱落随
血流最易到达脑动脉引发脑栓塞
危及生命。

尿少、 浮肿： 心衰反复发作
时 ，因体循环淤血 、液体潴留 ，出
现尿量减少和下肢水肿甚至全身
浮肿的症状。

三、风湿性心脏病如何治疗？
1. 药物治疗
药物治疗主要用于控制症

状、 预防并发症和降低疾病进展
的风险。 常用药物包括抗生素、抗
凝 药 物 、 利 尿 剂 、ACEI/ARB/
ARNI、抗心律失常药物等。 但需
注意， 药物治疗不能逆转已受损
的瓣膜功能。

2.手术治疗
对于瓣膜严重受损的患者 ，

手术治疗是最佳选择。 手术方法
包括瓣膜修复和瓣膜置换。 手术
后，患者需定期随访，以确保手术
效果和及时发现并处理可能出现
的并发症。

3.生活方式调整
良好的生活习惯对于风湿性

心脏病患者来说至关重要。 包括
保持适量运动、均衡饮食、戒烟限
酒、避免过度劳累等。 这些措施有
助于减轻症状、 提高生活质量并

降低疾病进展的风险。
四、如何预防风湿性心脏病
1. 积极预防 A 组溶血性链球

菌感染，是预防本病的关键。 平时
应保持健康的生活方式， 适当锻
炼，提高抗病能力，预防急性扁桃
体炎、咽炎、中耳炎和淋巴结炎等
急性链球菌感染，以及拔牙、外伤
后引发的感染， 可预防和减少风
湿性心脏病的发生。 如果已经感
染，应尽早使用敏感的抗生素（青
霉素类）进行积极彻底的治疗。

2.建议定期体检，本病的好发
人群系青年女性， 也恰是孕龄期
女性， 合并有风湿性心脏病的女
性， 面临妊娠和分娩的风险会明
显加大。 故此建议定期体检，最好
在体检时检查一下血沉、 抗“O”、
心电图、心脏彩超，以便对风湿病
和风湿性心脏病实现早期发现和
治疗， 并针对具体情况做好充分
的评估。

3.患病的早期，适度的运动和
劳作能提升心脏的代偿机能 ，但
应避免过度剧烈的体力活动加重
心脏的工作负荷。 同时适当锻炼，
提高机体的抗病能力， 是预防呼
吸道感染等感染性疾病加重心脏
负荷的重要措施。

4. 出现心衰的患者需注意控
制水分摄入量， 日常饮食中应适
当限制钠盐摄入，每日不宜超过 6
克， 避免食用盐腌食品以防止水
肿。 使用利尿剂的患者应多食用
含钾的水果，如香蕉、橘子等。

5. 伴有心房颤动的患者应定
期进行门诊随访， 复查凝血功能
指标 PT/INR，既要保证足够的抗
凝强度避免血栓形成， 又要避免
过度抗凝导致的内脏、 脑出血风
险。

总之， 风湿性心脏病不应该
被忽视， 常见的甚至不起眼的呼
吸道感染都有可能诱发。 风湿性
心脏病的预后不甚良好， 如果忽
视了早期预防和治疗， 生活质量
严重下降， 甚至带来生存时间的
减少以及严重的猝死风险。 让我
们携手，关爱心脏，用爱体会心之
舞。 （作者单位系池州市东
至县人民医院）


