
! ! ! !猛喝水易引起血管收缩
导致心衰

这天，年近六旬的吴先生在外出游玩景
点觉得口渴，便在景区超市分两次买了 !瓶
矿泉水，并在半小时内全部喝完。然而，吴先
生突然感到心慌、胸闷，浑身大汗淋漓，腿发
软，一头栽倒在马路上。全家人一下子慌了手
脚，连忙将老人送到当地医院，经检查，吴先
生的心脏肌力已减弱，血液从心脏内已经泵
不出来。

孙宝贵教授指出，夏天高温出汗，容易引
起血容量减少，血液黏稠度增加，血压降低，
导致心脑肾等重要脏器供血不足，容易诱发
心衰。而且大量出汗后，人们极易大量喝水，
对于同样心脏病患者来说，水分会快速进入
血液，进一步加重心脏负担，增加心衰风险。
同时，夏季天气炎热，人体血管处于扩张状
态，突然大口饮水还可能引起血管迅速收缩，
尤其是冰水更容易刺激神经，使得血管痉挛，
导致心血管供血不足，引发心绞痛甚至心肌
梗死等病症。同时，大汗淋漓后猛灌水，还容
易使得胃肠道里的血管突然受冷刺激而马上
收缩，可能引起胃肠功能紊乱、腹痛、腹泻等
胃肠道疾病。

孙教授建议：“尤其是对于曾经被诊断为
心力衰竭的患者来说，夏季水的摄入量要根
据汗液和尿液的排出量来确定，并且应采用
少量多次的方法进行补充。如果患者一次喝
下太多水，水分会快速进入血液，使血容量增
加，增加心脏的负担，使病人出现胸闷、气短
等症状，加重患者病情。”

一般来说，轻度心衰患者不用过于限制
饮水；中度患者每天饮水量一般限制在
"!##!$###毫升，相当于普通一次性纸杯的

%&'杯；重度患者每天限制在 "###!"$##毫
升，相当于普通一次性纸杯的 (&!杯。

夜间突然闷醒需警惕心
衰发作

孙宝贵教授表示，心衰是心血管疾病的
终末阶段，是极其严重的心脏病。患有高血
压、冠心病、糖尿病、肺心病、心肌炎、扩张型
心肌病、心瓣膜病、贫血的人群，都属于心衰
的高危人群。
他指出，高危人群可通过日常生活中的

一些现象，来了解自己的心脏状况，抓住早
期心衰的蛛丝马迹，及早预防。比如，进行较
剧烈运动时，感觉心跳明显加快、心慌、气
短、胸闷、胸痛、呼吸急促，休息十多分钟才
能缓解；运动耐力明显比之前差，更容易感
觉疲劳，而且总是懒洋洋的；睡觉时，用原来
的枕头会感觉呼吸困难，必须换高一些的枕
头或是半卧，呼吸才能顺畅；晚上睡觉被突
然的气闷、气急而惊醒，被迫坐起，有时可能

还伴有咳嗽；吸烟、受凉、吃饭过饱以及情绪
紧张的情况下感觉胸部憋闷、疼痛，需要十
几分钟才能平静下来。

孙教授说，以上这些情况都提示心衰的
发生，心脏功能会逐渐减退，需要患者引起高
度重视。

心衰患者夏季护心分三步走
孙宝贵教授建议，夏季“安心”，心衰患者

可按照防、控、治三步走。
“防”指的是防贪凉、感染。孙教授表示，

夏季闷热，心衰患者不要贪凉，少吃凉菜、冷
饮、不洁食物，容易引起胃肠道感染，产生腹
泻等问题，是心衰的诱发因素。
“控”指的是控制体重、病情。孙教授说

道，心衰患者应保持稳定的体重，体重的急剧
增加或下降都会增加发病的风险。“举例来
说，一周增加或减少两三公斤，会引起血容量
的变化，加重心脏的负担。除非患者出现水
肿，医生要求一周必须减掉一定量体重，才可

减重。”另外，心衰患者还应定期体检，监测病
情发展状况。生活中也要时时监控身体发出
的预警信号。
“治”则是说对症下药。孙宝贵坦言：“临

床上我们已经见到许多的心衰病人由于擅
自停用西药或者减少药量，使病情得不到控
制甚至恶化的现象。”他强调，治疗心衰时，
患者应遵照医嘱，定时定量吃药，配合治疗。
因冠心病、风心病、糖尿病、肾病引起的心衰
患者，应通过控制病因来防心衰，尽量掐断
原发因素。
此外，心衰患者还要保持心情愉悦，避

免进行剧烈运动，注意休息。戒烟、少喝酒、
适当控制体重、改善饮食习惯。对已确诊为
心衰的病人，除应坚持药物的终身治疗外，
病人的行为和生活方式需要做一系列的调
整和改变，比如，饮食要低盐、控制水分的摄
入、进食不可过饱，多食富含维生素、矿物质
的食品，多吃蔬菜以及适当运动，并保证充
足的睡眠。

过量吃姜!吃腐烂生姜可致肝癌
俗话说“冬吃萝卜夏吃姜，不用医生开药

方。”许多人便自进入夏季就开始主动多吃
姜。炒菜放姜，喝茶放姜，甚至买来姜糖当零
食。由于民间还有“烂姜不烂味”的说法，有的
人甚至对腐烂的生姜也照食不误。保志军副
院长对此指出，适量吃姜对人体有诸多好处，
但是患有肝病的人吃生姜时应特别注意不能
过量，尤其应避免吃腐烂的生姜。

据了解，生姜中含有很少量的黄樟素，这
是一种低毒物质，还天然存在于茴香、八角、
桂皮、花椒等香辛佐料中，但达到一定量级则
可致癌。美国食品药品监督管理局的研究显
示，在小鼠的饲料中添加 #)#(*&"*的黄樟素
"!#天到 $年，可诱导小鼠产生肝癌。因此，若
过量食用生姜容易加大患肝癌的风险。

保志军提醒道：“腐烂生姜产生的毒素亦
可致癌，所以‘烂姜不烂味’的提法是没有科
学依据的。”据悉，烂生姜产生的黄樟素等有
害物质将会迅速增加，长期食用将会增加患
癌的风险。他建议，一旦发现姜心变黑、变糠
或是姜上生嫩芽，就不要再食用了。

"吃货#频繁光顾大排档
惹上肝炎
夏季一到，路边大排档逐渐火起来。赵先

生隔三差五就喜欢光顾路边大排档，吃海鲜、
烧烤、小龙虾……谁知，前两天赵先生出现了
乏力、腹胀、发热、巩膜黄染、尿色发黄等症
状。到医院一查，各项肝功能指标异常，被诊
断为甲型急性肝炎，不得不住院治疗。
“现在许多年轻人会在外面的小饭店、小

摊就餐。很多人还喜欢在夏季吃海鲜和烧烤，
却往往忽略了饮食卫生问题，这也成为染上
肝炎的原因之一。”保志军表示，甲型、戊型肝
炎主要通过粪+口途径传播，即消化道传播，

与“吃”密不可分。
当下正值三伏天，气温居高不下，冷饮、

凉拌小吃、生蚝、生鲜、烧烤渐渐成为一些市
民饮食中的主角，气候及饮食结构的改变也
为甲肝、戊肝的传播提供了便利条件。保志军
提醒，夏季食用海鲜等食物时，一定要保证食
物新鲜无污染和烧熟煮透，千万不要因为贪
图美味而损害身体健康。此外，还应谨慎选择
路边大排档，不要吃不洁净的食物，一旦出现
腹泻、腹部不适、恶心呕吐、腹痛，皮肤、巩膜
黄染，小便色黄等症状，要立即就医。

肝功能正常不代表没有肝病
又到一年体检季，王先生拿到自己的报

告单后却开始变得焦虑起来。原来，王先生的
大多数检查结果都很正常，唯独验血报告单
中谷丙转氨酶显示为 !'，比正常值偏高一些。
他听说转氨酶高跟肝脏有关，怀疑自己可能
得了肝病。

保志军指出，肝功能正常不代表没有肝
病，而有肝病肝功能也可能正常，具体情况需
要具体分析。“小三阳或大三阳说明体内存在
乙肝病毒，如果肝功能正常，那么说明现在的

病毒复制低或是不复制，但是还需接受另外
一项检查 ,-.+/01才能确诊。”他表示，这
项检查可查病毒载量，如果病毒载量高，即使
没有引起肝功能的异常也需要治疗。若一味
拖延可进展为肝硬化，甚至转变为肝癌。

保志军建议，肝病患者应根据自己病情
的轻重缓急，遵循个性化的饮食原则，每日要
摄取足量的维生素、矿物质、脂肪、碳水化合
物、蛋白质。一日三餐要合理搭配，荤素相间，
尽可能少食辛辣等刺激性较强的食物，避免
养成偏食的不良习惯，同时也要避免食用麻
辣火锅、海鲜发物、油炸油煎、动物内脏等不
易消化的食品。还要禁酒戒烟，不要过多地食
用葡萄糖、果糖、蔗糖，需要适量摄入脂肪，多
食富含维生素的食物，多饮水。

人老视物不清需警惕黄斑变性
夏季不少人出现视力模糊的情况。在中

医看来，肝经与目经相通，夏季人们容易出现
肝火过旺，眼睛容易发涩、视物不清，主要原
因是肝火上炎影响了视力。不少人自 !#岁后
出现视力下降、视物模糊，觉得物体扭曲变
形，却认为是人老眼花。上海爱尔眼科医院眼

底科董珺医师对此表示，这些也可能是老年
性黄斑变性的早期征兆。

董珺指出，老年性黄斑变性是发生于中
老年人眼底黄斑部的一种退行性病变，是一
种无痛慢性视力下降的眼底病，临床上分为
两型。其中萎缩型多发生于 !#岁以上，视力
常为缓慢进行性下降，眼前出现黑点、视物变
形。而渗出型多发生于 %#岁以上，常为一眼
突然发生视力障碍。另一眼正常或处于病变
早期，几年或几个月后也发生同样病变。董珺
认为，及早诊断、对症治疗是应对老年黄斑变
性的两大法宝。

由于黄斑变性早期症状不明显，当出现
视力严重下降、看东西变形时，病情发展已
经比较严重。董珺医生建议，眼底筛查也应
该列为中老年人的日常体检项目。!! 岁以
上人群应该每年接受一次眼底检查，对于三
高人群和烟民等高危人群，!#岁以后就应该
定期检查。
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! 吴瑞莲

夏季往往是肝病高发的季节，其中不少肝
病与“吃”密切相关。今年7月28日是第6个
“世界肝炎日”，上周四，由新民晚报社等主办
的2016第16期“爱尔眼科杯·新民健康周周
讲”上，复旦大学附属华东医院副院长保志军
主任医师表示，有人相信“烂姜不烂味”的说
法，对腐烂的生姜照食不误，殊不知烂生姜会
产生毒素，严重时可“惹”来肝癌和食道癌。对
此，专家提醒，凡事都应适度，腐烂的生姜不能
吃，以免增加肝癌易患风险。

夏季天气炎热$大量出汗$不少人感
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期"新民健康周周讲#将教你如何正确应

对皮肤瘙痒%更多资讯请添加关注"新民
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烂姜不烂味？吃了一样会致肝癌

热浪来袭，解暑不当易“伤心”
汗后牛饮或警惕心衰找上门
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专家简介申城出梅后直接进入了高温烧烤模式。
很多人喜欢大汗淋漓之后猛喝水来解渴，殊
不知，出汗后猛喝水很容易导致心衰。上海
远大心胸医院终身院长孙宝贵教授提醒，夏
天气温高、湿度大、气压低，本来就是心血管
疾病的高发季节。对于心脏功能本来就不好
的人来说，快速猛喝水会加大血液循环容
量，导致血压升高，极易诱发心衰。专家建
议，心衰患者夏季饮水要根据汗液和尿液的
排出量来确定，并且应采用少量多次的方法
进行补充。

" 保志军医师在讲课中


