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夏季预防心血管疾病
专家建议市民保持规律生活
本报记者 董海蕊

医生介绍说，三类
人易患带状疱疹。一是
老年人气血亏虚，外邪
容易入侵。带状疱疹的
发病和年龄明显成正
比，老年人的机体免疫
力不佳、新陈代谢慢，患
病后更容易留下后遗神
经痛。二是工作紧张、长
期熬夜的人易受带状疱
疹的“偷袭”。中医认为，
带状疱疹虽然生于皮
肤，但与情志内伤、肝气
郁结、久而化火，抑或与
体内的湿热毒蕴有关。
三是肿瘤病人、患有红
斑狼疮等自身免疫性疾
病的人、长期大量使用
激素等免疫制剂药物的
人，也易于感染带状疱
疹。针灸疗法可防后遗
神经痛

中医认为，带状疱
疹多因正气不足，湿热
内蕴，壅阻肌肤，以致气
滞血瘀，经络失疏，循肝
胆经外发而成。刚刚出
现疱疹时就介入针灸治
疗效果最好，每日针灸
一次，早期宜清肝利湿、
解毒止痛。待疱疹干燥
后，恐其余毒未尽、气滞
血瘀，针刺可扶正祛邪，
化瘀止痛，透邪外出。针

灸可选择夹脊穴，采用
电针、穴位注射、刺络拔
罐、围刺、红外线照射等
综合疗法治疗，一般针
刺的第二天，疱疹就开
始变暗，并逐渐干燥、结
痂。

半数带状疱疹病人
早期易误诊误治，而一
旦确诊后须及早给予常
规的内服抗病毒药物和
外敷中草药。同时建议
尽快应用针灸疗法，中
西医结合治疗不但可大
大缩短疗程，还可防止
红疹继续扩散，并预防
出现带状疱疹最严重的
后遗症之一的后遗神经
痛。

中医认为，带状疱
疹是湿热火毒蕴结于肌
肤所致。进入夏季，饮食
要清淡爽口，酒水、生
姜、辣椒、羊肉、牛肉及
煎炸等肥腻食物应尽量
少吃，以免助火生热。日
常生活中应多吃些新鲜
的蔬菜水果以补充维生
素。在治疗带状疱疹期
间，宜保持皮肤干爽清
洁，心情舒畅，并保证充
足的睡眠，有助于病情
康复。

(摘自青岛中医药网)

夏季谨防
带状疱疹偷袭

夏季除了要提防过敏、荨麻疹等疾病外，对带状
疱疹也不可忽视。带状疱疹中医称之为“蛇串疮”和

“缠腰火丹”，常于季节急剧变换或疲劳、感冒后等抵
抗力下降时感染病毒而发病，其特点是沿一侧周围
神经出现簇集水疱，呈带状分布，好发于胸、面、颈、
腰等部位。

众所周知，每年冬春季节是心血管疾病
的高发季节，这使得不少患者有这样一个认
识误区，认为一年之中夏季血压最低，症状会
相对稳定一些。其实不然，夏天气温升高，皮
肤的血流量增加，会直接影响心肌供血，另
外，高温状态也会增加冠心病的发作几率，因
此，夏季也应当预防心血管疾病的发生。记者
采访了青岛市市立医院心内科副主任王正
忠，请他向市民介绍如何在夏季预防心血管
疾病。

一、合理饮食，戒烟限酒
到夏天了，人们的饮食习惯

会发生一定变化，一方面吃烧
烤、喝啤酒的市民不在少数，导
致不少市民会出现暴饮暴食、饮
酒无度的情况，另一方面夏季气
温高，细菌孳生繁殖快，食物容
易腐败，不洁饮食容易引起急性

胃肠道感染，都可能直接或间接
地诱发心血管意外事件。所以，
夏季不但饮食要清淡，而且不可
暴饮暴食，不可过度饮酒，注意
饮食卫生。此外，吸烟是心脑血
管疾病最危险的因素，且是可预
防的因素，所以吸烟者一定要积

极戒烟。
市民在夏天要注意饮食

的多样化，保持体内酸碱平
衡。盛夏时节，心血管病患者
应多吃新鲜蔬菜、水果、豆制
品，可适当吃一些瘦肉、鱼类，
尽量少吃过于油腻或高脂肪

食物；在睡前半小时、半夜醒
来及清晨起床后最好喝一些
白开水。夏季营养要注意全面
均衡，要控制总热量的摄入，
少吃动物脂肪和甜食，多吃鱼
类等富含不饱和脂肪酸的食
物，减少钠盐的摄入量。

二、适量运动，保持乐观心态

夏季因天气炎热，运动
后很容易出汗，所以运动锻
炼一定要适度，但也不能完
全不锻炼。适当的运动有利
于身体健康，可增加肌能储
备，对改善心功能有一定的
作用。运动适度的前提是，运
动 后 不 能 有 不 适 的 症 状 出
现，运动量因人而异，可循序
渐进地增加，一般每周锻炼3

小时以上。夏季的锻炼应以
有 氧 运 动 为 主 ，如 散 步 、游
泳、骑车等，有规律的体育锻
炼，可以预防和消除疲劳，健
身锻炼有益心脏健康。身体
的局部锻炼(如哑铃、拉簧)则
对心脏无甚益处。

夏季，心血管病患者须
保 持 乐 观 的 生 活 态 度 和 心
态，建立健康的生活行为。夏
季到来，重要的是少熬夜，减
少夜生活，健康的体魄来自

好的睡眠。老年患者往往在
夏季睡眠质量欠佳，如果晚
间入睡较晚，早晨不宜过早
起床，中午要适当休息，以补
充睡眠不足。午睡半小时可
使血压及心率曲线出现一个
低谷，冠心病发病率减少 1 /
3。此外，有一个良好的心态
也是很重要的，情绪剧变也
是诱发急性冠脉事件的一个
可能因素，高温下心情长时
间 烦 闷 ，容 易 紧 张 、产 生 抑
郁，随着症状的加重，其引发
的猝死、心肌梗死等心血管
事件的概率也会逐渐上升。
因此，保持情绪稳定、起居有
序是预防心血管疾病发生的
重要因素之一。另外要防止

“情绪中暑”，情绪失控、过度
愤怒或紧张而诱发心脑血管
疾病，要特别注意“静心”养
生，做到“心静自然凉”。

三、注意防暑降温，随身携带药物
心血管疾病患者在室外

活 动 时 应 戴 遮 阳 帽 并 备 足
水，天气闷热时，室内可以开
启空调，但温度不要太低，
2 5℃左右为宜，不能让室内
外温差过大。另外，运动时一
定要适量，尽量不要在上午6

点到9点之间参与运动，因为
该时段为冠心病的高发期。
炎热夏季，冠心病老人最好
将运动时间安排在较凉爽的
下午或晚上，切忌在烈日下
锻炼，且锻炼时间不宜太长，
当出现天气闷热、空气中湿

度较大的“桑拿天”时，应尽
量减少户外活动。如果刚从
炎热的室外回来，切忌对着
空调机的冷风长时间直吹。

此外，心血管疾病的患
者如果外出，可以随身携带
药品或硝酸甘油，一旦发生

意外，可以及时服用药物。患
者在室外感到不舒服时，可
以含服一片硝酸甘油，如果
症状不缓解，五分钟之后可
以含服第二片，如果第三次
含服仍没有效果需及时到医
院就医。

心脑血管病人可多吃这些食物

深色食物：如西红柿、苹
果、茄子等食物。苹果富含多
糖果酸及类黄酮、钾及维生
素E和C等营养成分，可使积
蓄体内的脂肪分解，对推迟
和预防动脉粥样硬化发作有
明显作用。西红柿不仅各种
维生素含量比苹果、梨高 2 4

倍，而且还含维生素芦丁，
它可提高机体氧化能力，消
除自由基等体内垃圾，保护
血管弹性，有预防血栓形成
的作用。茄子可以保护心血
管、降血压，茄子含丰富的
维生素P，是一种黄酮类化
合物，有软化血管的作用，
还可增强血管的弹性，降低
毛细血管通透性，防止毛细
血管破裂，对防止小血管出
血有一定作用。

海产品：可以吃些海鱼
和海带等海产品。海带中含
有丰富的岩藻多糖、昆布素，
这类物质均有类似肝素的活
性，既能防止血栓又能降胆
固醇、脂蛋白，抑制动脉粥样
硬化。鱼油和磷脂可以有效
预防心脑血管疾病，吃螺旋
藻也不错，既可以增强免疫
力，又可以补充由于出汗身
体内流失的营养物质。

微量元素：人体多汗，
钠、钾、钙、镁等微量元素和
无机钙盐以及大量水溶性膳
食纤维也随汗液大量排出，
因此在炎炎的夏季应注意补
充微量元素。

另外，玉米、大蒜等也适
合心脑血管病人食用。玉米

富含脂肪，其脂肪中的不饱
和脂肪酸，特别是亚油酸的
含量高达60%以上。有助于人
体 脂 肪 及 胆 固 醇 的 正 常 代
谢，可以减少胆固醇在血管
中的沉积，从而软化动脉血
管。大蒜含挥发性辣素，可消
除积存在血管中的脂肪，有

明显降脂作用，是主治高血
脂症和动脉硬化的良药。茶
叶含有茶多酚，能提高机体
抗氧化能力，降低血脂，缓解
血液高凝状态，增强红细胞
弹性，缓解或延缓动脉粥样
硬化。经常饮茶可以软化动
脉血管。
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