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秋天，警惕心脑血管疾病

老年人易患肺炎老年人易患肺炎

随着年龄增长随着年龄增长，，人体的组织人体的组织

器官功能逐渐退化器官功能逐渐退化，，导致老年人导致老年人

更容易得肺炎更容易得肺炎。。比如比如，，老年人气老年人气

道黏液分泌增多道黏液分泌增多，，但排出不畅但排出不畅，，

易产生黏液潴留易产生黏液潴留；；咽喉感觉减咽喉感觉减

退退，，容易引起吞咽障碍容易引起吞咽障碍，，使食物使食物

呛入下呼吸道呛入下呼吸道，，口咽部的细菌也口咽部的细菌也

随之进入下呼吸道器官随之进入下呼吸道器官。。如果如果

老年人的抵抗力下降老年人的抵抗力下降，，不能有效不能有效

抑制病原体生长抑制病原体生长，，就容易感染整就容易感染整

个肺部个肺部。。此外此外，，老年人群胸腺功老年人群胸腺功

能退化能退化，，胸腺激素分泌减少胸腺激素分泌减少，，免免

疫功能随着年龄增长而逐渐降疫功能随着年龄增长而逐渐降

低低；；对外界病原体刺激反应性对外界病原体刺激反应性

低低，，肺净化肺净化功能减退等功能减退等。。

对老对老年人危害大年人危害大

老年人身体各器官基础功老年人身体各器官基础功

能较差能较差，，心心、、脑脑、、肾等重要器官的肾等重要器官的

血流灌注不足血流灌注不足，，一旦出现肺炎很一旦出现肺炎很

容易造成多器官功能障碍容易造成多器官功能障碍，，常见常见

的包括心律失常的包括心律失常、、心力衰竭心力衰竭、、肾肾

功能不全等功能不全等。。

因此因此，，老年人如出现发热老年人如出现发热、、

咳嗽咳嗽、、咳痰咳痰、、胸痛等症状胸痛等症状，，需尽早需尽早

就医就医。。一旦被诊断为肺炎一旦被诊断为肺炎，，应及应及

早治疗控制感染早治疗控制感染。。

致病罪魁祸首致病罪魁祸首

在我国在我国，，肺炎链球菌是导致肺炎链球菌是导致

老年人社区获得性肺炎的主老年人社区获得性肺炎的主

要病原体要病原体。。肺炎链球菌对许肺炎链球菌对许

多抗生素产生耐药多抗生素产生耐药。。

监测数据显示监测数据显示，，6565 岁及岁及

以上老年人对青霉素的耐药以上老年人对青霉素的耐药

率达率达5353..66%%，，对头孢呋辛的耐对头孢呋辛的耐

药率达药率达4646..44%%，，对红霉素的耐对红霉素的耐

药药率更是高达率更是高达9494..22%%。。

怎么预防肺炎怎么预防肺炎

保证居室内空气流通保证居室内空气流通、、

均衡营养均衡营养、、戒烟戒烟、、加强锻炼加强锻炼、、

合理使用抗生素以及积极治合理使用抗生素以及积极治

疗基础疾病等疗基础疾病等，，都是预防肺都是预防肺

炎的有效手段炎的有效手段。。

除此之外除此之外，，接种肺炎疫接种肺炎疫

苗可有效预防肺炎链球菌引苗可有效预防肺炎链球菌引

起的感染起的感染。。20132013 年起年起，，上海上海

市免费为本市户籍的老年人市免费为本市户籍的老年人

提供肺炎疫苗接种服务提供肺炎疫苗接种服务。。

年满年满 6060 周岁周岁、、持有本市持有本市

户口户口、、无疫苗接种禁忌证的无疫苗接种禁忌证的

老年人可以在居住地所在的老年人可以在居住地所在的

社区卫生服务中心老年人肺社区卫生服务中心老年人肺

炎疫苗接种门诊炎疫苗接种门诊，，免费接种免费接种

11剂次剂次2323价肺炎球菌多糖疫价肺炎球菌多糖疫

苗苗。。既往免费接种过肺炎疫既往免费接种过肺炎疫

苗的老年人苗的老年人，，一般不推荐复一般不推荐复

种种。。如有复种需求如有复种需求，，需间隔需间隔

至少至少55年年，，自费接种自费接种。。

上海市疾病预防控制中心上海市疾病预防控制中心
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如何摆脱如何摆脱 痤 疮痤 疮 烦恼烦恼

健康健康
提示提示

秋天秋天，，天气转凉天气转凉，，昼夜温昼夜温

差较大差较大，，是心脑血管疾病的高是心脑血管疾病的高

发期发期。。

感染增加心脏负担感染增加心脏负担

秋季气温变化较快秋季气温变化较快，，易受易受

凉凉，，呼吸道感染性疾病发生率呼吸道感染性疾病发生率

升高升高，，这类感染性疾病会增加这类感染性疾病会增加

心脏负担心脏负担，，诱发心血管疾病的诱发心血管疾病的

急性发作或加重急性发作或加重。。其中其中，，感染感染

是诱发急性心衰发作的首要是诱发急性心衰发作的首要

原因原因。。而心脑血管疾患者本而心脑血管疾患者本

身抗病能力较差身抗病能力较差，，心脏承受负心脏承受负

担的能力也较弱担的能力也较弱，，因此需特别因此需特别

注意预防因为气候变化引起注意预防因为气候变化引起

的各种传染性疾病的各种传染性疾病。。

温差导致血压波动温差导致血压波动

血管对气候变化非常敏血管对气候变化非常敏

感感，，气温下降气温下降，，血管就会收缩血管就会收缩，，

易引起血管痉挛和血压迅速易引起血管痉挛和血压迅速

升高升高，，增加心脑血管的负担增加心脑血管的负担，，

这也是诱发急性心梗这也是诱发急性心梗、、卒中的卒中的

常见和直接原因常见和直接原因。。

血液黏稠度增高血液黏稠度增高

昼夜温差增加昼夜温差增加，，中午热环中午热环

境下境下，，人体水分蒸发流失人体水分蒸发流失，，导导

致血管有效循环量减少致血管有效循环量减少；；傍晚傍晚

时气温下降时气温下降，，血管收缩血管收缩、、痉挛痉挛，，

自然会出现血液黏稠自然会出现血液黏稠、、流速缓流速缓

慢的情况慢的情况，，这样很容易出现急这样很容易出现急

性血栓事件性血栓事件。。血栓如果堵在血栓如果堵在

脑血管脑血管，，可引起卒中可引起卒中；；如果堵如果堵

在心血管在心血管，，就可能发生急性心就可能发生急性心

肌肌梗死梗死。。

牢记防治策略牢记防治策略

注意保暖注意保暖，，防止感冒防止感冒 虽虽

有古话说有古话说““春捂秋冻春捂秋冻””，，但心脑但心脑

血管病患者不要轻易受凉血管病患者不要轻易受凉，，避避

免受凉后抵抗力下降引起不免受凉后抵抗力下降引起不

必要的呼吸道感染等必要的呼吸道感染等，，加重心加重心

脏负担脏负担。。

自测血压自测血压，，防患未然防患未然 高高

血压是心脑血管疾病发生的重血压是心脑血管疾病发生的重

要危险因素要危险因素，，血压波动会影响血压波动会影响

血管的健康状态血管的健康状态。。对于患有心对于患有心

脑血管病者脑血管病者，，应坚持每天测血应坚持每天测血

压压，，一旦发现血压波动一旦发现血压波动，，及时就及时就

医医；；对于尚未发现问题的老年对于尚未发现问题的老年

人人，，建议每周测一次血压建议每周测一次血压。。

坚持运动坚持运动，，心态平和心态平和 运运

动可加快血液循环动可加快血液循环，，避免血流避免血流

淤滞淤滞，，保持血管弹性保持血管弹性。。但心脑但心脑

血管病患者血管病患者，，应避免剧烈运应避免剧烈运

动动，，若在运动中发生不适症若在运动中发生不适症

状状，，应及时就医应及时就医。。平时保持心平时保持心

态平和态平和、、不急不躁不急不躁，，也是稳定也是稳定

病情的关键病情的关键。。

出现征兆出现征兆，，及时就医及时就医 很很

多疾病发病前会有一些预兆多疾病发病前会有一些预兆，，

如血压突然升高时如血压突然升高时，，会有头会有头

晕晕、、胸闷胸闷；；心梗发作前会有胸心梗发作前会有胸

闷闷、、胸痛胸痛、、乏力等症状乏力等症状；；脑卒中脑卒中

发生前会突发头晕发生前会突发头晕、、讲话不讲话不

清清、、四肢乏力等四肢乏力等。。出现这些征出现这些征

兆时兆时，，应提高警惕应提高警惕，，尤其症状尤其症状

从无到有从无到有、、从轻到重时从轻到重时，，应立应立

即就诊即就诊。。

上海交通大学医学院附属上海交通大学医学院附属

瑞金医院心内科瑞金医院心内科 郭郭 真真

胃 癌胃 癌胃 癌早防早筛早防早筛早防早筛 远离远离远离
华疗华疗
话防癌话防癌

111111 月月月 121212 日是日是日是“““世界肺炎日世界肺炎日世界肺炎日”””。。。

说起肺炎说起肺炎说起肺炎，，，大家一定不陌生大家一定不陌生大家一定不陌生。。。相关相关相关

资料显示资料显示资料显示，，，我国每年约有我国每年约有我国每年约有250250250万肺万肺万肺

炎患者炎患者炎患者，，，死亡人数超过死亡人数超过死亡人数超过121212万人万人万人，，，其其其

中老年人占了较高比例中老年人占了较高比例中老年人占了较高比例。。。

打工人的打工人的
健康锦囊健康锦囊

青春期的痤疮让人不胜青春期的痤疮让人不胜

其烦其烦，，““超龄超龄””的痤疮也比比的痤疮也比比

皆是皆是。。

关于痤疮的防治关于痤疮的防治，，这几个这几个

方面要注意方面要注意：：

11.. 脸洗得不干净脸洗得不干净，，确实容确实容

易长痤疮易长痤疮，，但切记不要过度但切记不要过度

清洁清洁。。

22.. 洗脸之后应涂抹保湿洗脸之后应涂抹保湿

乳乳，，使脸部使脸部““不紧绷不紧绷、、带点轻微带点轻微

的油光感的油光感””是最佳的是最佳的。。

33.. 轻度痤疮可化妆轻度痤疮可化妆，，选择选择

““不致粉刺配方不致粉刺配方””的彩妆的彩妆，，另外另外

切记卸妆到位切记卸妆到位。。中重度痤疮中重度痤疮

尽量减少化妆尽量减少化妆。。

44.. 仅有很少部分痤疮是仅有很少部分痤疮是

因内分泌紊乱而引发因内分泌紊乱而引发。。如果如果

出现这些情况出现这些情况：：长期反复痤长期反复痤

疮疮、、对治疗反应不佳对治疗反应不佳、、月经量月经量

少少、、月经周期紊乱月经周期紊乱、、伴有多毛伴有多毛

和脱发和脱发，，建议去正规医院检查建议去正规医院检查

激素水平激素水平。。

55.. 目前的研究表明目前的研究表明，，痤疮痤疮

和食辣没有关系和食辣没有关系。。高脂高糖高脂高糖

饮食才是长痤疮的根源饮食才是长痤疮的根源。。有有

部分研究表明部分研究表明，，痤疮和牛奶也痤疮和牛奶也

有一定关系有一定关系。。

66.. 睡太晚确实会引起痤睡太晚确实会引起痤

疮疮。。熬夜会导致一些激素分熬夜会导致一些激素分

泌更加旺盛泌更加旺盛，，使皮脂腺分泌更使皮脂腺分泌更

多油脂多油脂，，诱发诱发、、加重痤疮加重痤疮。。

在此提醒在此提醒：：只要合理调整只要合理调整

作息作息、、饮食饮食，，积极配合医生治积极配合医生治

疗疗，，没有看不好的痤疮没有看不好的痤疮。。
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据统计据统计，，我国每年预估有我国每年预估有

6767..99万人确诊新发胃癌万人确诊新发胃癌，，4949..88万万

人死于胃癌人死于胃癌。。胃癌发病存在地胃癌发病存在地

区差异区差异，，以西北地区和东南沿以西北地区和东南沿

海较为集中海较为集中。。

症状与危害症状与危害

绝大多数胃癌早期无明显绝大多数胃癌早期无明显

症状症状，，或仅仅出现上腹不适或仅仅出现上腹不适、、反反

酸酸、、嗳气嗳气、、食欲减退等非特异性食欲减退等非特异性

症状症状，，常与胃炎常与胃炎、、胃溃疡等胃慢胃溃疡等胃慢

性疾病症状相似性疾病症状相似，，易被混淆或易被混淆或

忽略而延误诊治忽略而延误诊治。。

早期发现并干预是降低胃早期发现并干预是降低胃

癌发病率和死亡率癌发病率和死亡率，，减少胃大减少胃大

部切除率部切除率，，提高患者生存率提高患者生存率，，改改

善预后和减轻社会医疗负担的善预后和减轻社会医疗负担的

关键关键。。

早癌筛查技术早癌筛查技术

幽门螺杆菌筛查幽门螺杆菌筛查 我国是我国是

幽门螺杆菌高感染率幽门螺杆菌高感染率（（4040%%～～

6060%%））国家国家，，而幽门螺杆菌与大而幽门螺杆菌与大

部分胃癌的发生密切相关部分胃癌的发生密切相关。。

推荐采用碳推荐采用碳--1313 尿素呼气试尿素呼气试

验筛查幽门螺杆菌验筛查幽门螺杆菌，，受检者通受检者通

过两次呼气即可完成检测过两次呼气即可完成检测。。

此外此外，，血清抗体检测或黏膜活血清抗体检测或黏膜活

检等方法也可检测幽门螺杆检等方法也可检测幽门螺杆

菌感染菌感染。。

胃镜检查胃镜检查 胃镜活检可明胃镜活检可明

显提高早期胃癌的检出率显提高早期胃癌的检出率。。年年

龄龄≥≥4040 岁岁，，男性男性，，烟酒嗜好烟酒嗜好，，有有

胃癌家族史胃癌家族史，，幽门螺杆菌感染幽门螺杆菌感染、、

萎缩性胃炎萎缩性胃炎、、肥厚性胃炎肥厚性胃炎、、胃溃胃溃

疡疡、、胃息肉等胃部疾病均为胃胃息肉等胃部疾病均为胃

癌危险癌危险因素因素。。

自我健康管理自我健康管理

早期胃癌可防可治早期胃癌可防可治，，并不并不

可怕可怕，，只要养成健康的饮食只要养成健康的饮食、、生生

活方式活方式，，保持乐观心态保持乐观心态，，定期做定期做

好体检好体检，，发现问题及时治疗发现问题及时治疗，，就就

能让胃癌远离你能让胃癌远离你。。

饮食有节饮食有节 细嚼慢咽细嚼慢咽，，三餐三餐

定时定量定时定量，，不吃夜宵不吃夜宵；；多吃新鲜多吃新鲜

蔬果蔬果，，饮食清淡饮食清淡，，低盐少调料低盐少调料；；

远离烟酒远离烟酒、、浓茶浓茶、、浓咖啡浓咖啡，，拒绝拒绝

霉变霉变、、腌制等食物腌制等食物。。

生活有度生活有度 坚持运动锻炼坚持运动锻炼，，

增强体质增强体质；；作息规律作息规律，，不熬夜不熬夜，，

保证充足睡眠保证充足睡眠。。

心理健康心理健康 长期精神紧张长期精神紧张、、

生气生气、、压力大等因素与胃癌发压力大等因素与胃癌发

生相关生相关，，建议保持愉快乐观心建议保持愉快乐观心

态态，，调节情绪调节情绪，，不生闷气不生闷气。。

防治幽门螺杆菌防治幽门螺杆菌 预防为预防为

主主。。避免避免““口口--口口””传播传播，，建议分建议分

餐制餐制，，使用公筷公勺使用公筷公勺、、独立餐具独立餐具

和牙具等和牙具等，，避免咀嚼喂食婴儿避免咀嚼喂食婴儿；；

避免避免““粪粪--口口””传播传播，，饭前便后勤饭前便后勤

洗手洗手。。

加强检测加强检测，，及时根治及时根治。。感感

染者应在正规医院进行治疗染者应在正规医院进行治疗，，

停药超过一个月后需复查停药超过一个月后需复查，，幽幽

门螺杆菌为阴性才能确保病菌门螺杆菌为阴性才能确保病菌

已根除已根除。。一定要遵医嘱完成服一定要遵医嘱完成服

药疗程药疗程，，避免因杀菌不彻底避免因杀菌不彻底，，多多

次反复用药而造成耐药性次反复用药而造成耐药性。。

定期体检定期体检 早期胃癌治疗早期胃癌治疗

后后55年生存率可超过年生存率可超过9090%%，，甚至甚至

达到治愈效果达到治愈效果。。体检筛查可早体检筛查可早

期发现癌前病变和早癌期发现癌前病变和早癌，，因此因此

有必要定期体检有必要定期体检。。对于对于 4040 岁岁

以上或有其他危险因素者以上或有其他危险因素者，，建建

议至少进行一次胃镜检查议至少进行一次胃镜检查，，必必

要时定期胃镜复诊要时定期胃镜复诊。。

华东疗养院华东疗养院 供稿供稿


