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初夏时节，气温逐渐升高，官兵开

展高强度训练时，可能会因高温、劳累、

疲惫等，导致体内平衡失调，甚至诱发

心血管疾病。了解心血管疾病的相关

知识，及时采取必要的防范措施，可以

有效预防心血管疾病发生。

夏季较容易发生心血管疾病的原

因 主 要 包 括 以 下 几 点 ：① 气 温 变 化 。

初 夏 气 温 升 高 ，人 体 新 陈 代 谢 加 快 。

为了散热，体表血管会扩张，更多血液

循 环 到 体 表 ，心 脏 等 脏 器 的 供 血 相 对

减 少 。 此 外 ，初 夏 时 节 ，气 温 不 够 稳

定 。 如 果 气 温 突 然 下 降 ，会 导 致 血 管

收 缩 。 频 繁 的 血 管 收 缩 和 扩 张 ，会 加

重 心 脏 和 血 管 的 负 担 。②过 度 出 汗 。

气温较高时，人体出汗增多，体内水分

大量丧失，使血液黏稠度增高、流动速

度变慢，就可能在血管壁内形成血栓，

增大心血管疾病的患病风险。③气压

变 化 。 初 夏 时 节 ，气 压 变 化 明 显 。 气

压降低时，空气中的氧分压降低，进入

人体肺部和血液的氧气量减少。当血

液 中 的 氧 气 含 量 不 足 时 ，会 影 响 心 肌

的 收 缩 和 舒 张 功 能 ，从 而 导 致 心 肌 缺

氧。气压变化还可能影响人体内分泌

系 统 ，使 激 素 水 平 发 生 变 化 ，出 现 沮

丧、抑郁等情绪，进而影响心血管系统

的正常功能。④运动强度过大。训练

量 或 训 练 强 度 过 大 ，可 能 会 加 重 心 脏

负 担 。 对 心 血 管 疾 病 患 者 来 说 ，过 度

运 动 还 可 能 引 发 心 绞 痛 、心 肌 梗 死 等

疾病。⑤病毒感染。夏季是肠道病毒

感染的高发季节。人体感染病毒后会

产 生 炎 症 反 应 ，炎 症 介 质 可 能 会 损 伤

血 管 内 皮 细 胞 ，进 而 增 加 心 血 管 疾 病

的发病风险。

心血管疾病种类多、症状杂，发病

时 可 能 会 对 多 项 生 理 指 标 产 生 影 响 。

常 见 的 心 血 管 疾 病 包 括 心 律 失 常 、低

血 压 和 心 肌 缺 血 、高 血 压 、心 绞 痛

等 。 心 律 失 常 主 要 症 状 表 现 为 心 慌 、

心悸、胸闷、气短、乏力。剧烈运动后

新 陈 代 谢 速 率 加 快 ；训 练 中 未 能 及 时

补 充 水 分 和 电 解 质 ，造 成 体 内 水 和 电

解 质 失 衡 ；身 体 过 度 劳 累 和 精 神 过 度

紧 张 ，使 交 感 神 经 兴 奋 度 增 加 ，都 可

能诱发心律失常。低血压和心肌缺血

主 要 症 状 表 现 为 晕 厥 、出 冷 汗 、胸 痛

等。如果训练中大量出汗且水分补充

不 足 ，长 时 间 站 立 或 久 坐 后 突 然 改 变

体 位 ，可 能 会 引 发 低 血 压 。 高 血 压 主

要症状表现为头痛、头晕、头胀、颈部

肌 肉 紧 张 僵 硬 、视 物 模 糊 等 。 剧 烈 持

续 的 体 力 消 耗 、精 神 高 度 紧 张 、高 温

炎热的工作环境以及不规律的作息时

间 等 ，都 会 增 加 高 血 压 的 发 病 率 。 心

绞痛主要症状表现为胸口疼痛或有压

迫 感 ，可 能 放 射 至 手 臂 、肩 部 或 背

部 。 进 行 体 力 活 动 、训 练 或 情 绪 激 动

时，症状会加重。

如果官兵在训练和生活中出现上

述 症 状 ，应 及 时 采 取 相 应 的 方 法 进 行

处 置 。 当 出 现 上 述 心 血 管 疾 病 症 状

时 ，应 立 即 停 止 活 动 。 如 果 症 状 轻

微，仅存在短暂的心慌、胸闷等情况，

可 以 先 坐 下 休 息 ，观 察 症 状 是 否 有 缓

解 。 如 果 症 状 在 数 分 钟 内 缓 解 ，可 以

继 续 观 察 ，同 时 尽 快 就 医 ，进 行 进 一

步 的 检 查 和 诊 断 。 如 果 症 状 严 重 ，出

现剧烈的胸痛、呼吸困难、大汗淋漓、

晕 厥 等 情 况 ，要 及 时 联 系 医 护 人 员 。

在 等 待 急 救 人 员 到 来 时 ，让 患 者 安 静

休 息 ，避 免 搬 动 患 者 。 同 时 ，给 予 患

者 吸 氧 ，并 监 测 患 者 的 生 命 体 征 ，如

呼 吸 、心 率 、血 压 等 。 如 果 在 处 置 过

程 中 出 现 其 他 情 况 ，如 心 跳 骤 停 等 ，

应 立 即 为 患 者 进 行 心 肺 复 苏 ，并 尽 快

呼叫急救人员。

养成健康的生活习惯，可以有效预

防心血管疾病发生。建议战友们在日

常生活中注意以下几点。

均衡饮食。夏季饮食以清淡易消

化为原则，多摄入蔬菜、水果、全谷物、

优质蛋白质，减少高盐、高脂、高糖食

物 的 摄 入 ，以 降 低 胆 固 醇 、血 压 和 血

糖。同时，定时进餐，不要暴饮暴食或

过度饥渴。暴饮暴食会使大量血液流

向胃肠道，导致心脏、大脑的血液相对

不 足 ，可 能 会 引 发 缺 血 性 疾 病 。 如 果

过度饥渴，会使血液相对浓缩、血流阻

力增加，不仅会加重心脏负担，还可能

形成血栓。

规律生活。熬夜、睡眠不足，可导

致心率加快、心脏负荷增加。长期熬夜

还会导致血压升高，甚至诱发心脑血管

意外。建议大家尽量规律作息，不要熬

夜。此外，夏季昼长夜短，建议大家养

成睡子午觉的习惯，夜间 11 点前尽量进

入睡眠状态，中午午睡 30 分钟左右，以

保证充足的睡眠时间。

科学训练。合理安排训练时间和

训练强度，能够帮助官兵更好地适应夏

季高温环境，降低因环境因素诱发心血

管疾病的风险，比如进行热习服训练、

避免高温时段进行高强度训练、适当增

加训练间歇防止过度疲劳等。

放松心态。高温高湿环境会使人

异常烦躁，甚至导致心律失常及血压波

动。保持平和的心态和稳定的情绪，有

利于维持心血管系统的正常功能。当

官兵感觉训练压力大时，可以通过听音

乐、运动、谈心等方式宣泄压力、转移负

面情绪，必要时还可寻求专业心理咨询

师的帮助。

及时就医。若出现心慌、胸闷、胸

痛、晕厥、呼吸困难等不适症状，应及时

就医，或到医院进行心电图、心脏超声

等检查。高血压、高脂血症、糖尿病等

慢性疾病患者，应坚持长期、规律的药

物治疗。

养心护心 安然度夏
■孙 杰 王海平

健康讲座

清晨，当太阳从阿佤山探出头，沧

源 的 山 山 岭 岭 、村 村 寨 寨 便 浸 润 在 金

灿 灿 的 阳 光 里 。 沐 浴 着 晨 光 ，由 解 放

军 总 医 院 退 休 专 家 组 成 的“阳 光 服 务

队”来到阿佤山，为当地群众提供医疗

帮扶。

当“阳光服务队”到达国门新村时，

村主任鲍文保一大早便招呼村民们赶

往义诊点。还未到义诊时间，义诊现场

的诊桌前已经排起了长长的队伍。

“医生，我这些年一直行动不便，颈

椎也不舒服，麻烦您给看看。”鲍文保

走到诊桌前，向康复医学科专家黄孝宽

求助。

黄孝宽仔细检查后发现，鲍文保的

颈椎和膝关节存在骨质增生，便立即对

他进行按摩推拿治疗。从脊椎到骻关

节再到膝关节，黄孝宽由上而下反复进

行推拿，不一会儿脸上就挂满了汗珠。

一个疗程结束后，鲍文保感觉身体轻松

了许多。他紧紧握着黄孝宽的手感激

地说：“谢谢专家，辛苦了！”

阿佤山山高路远，医疗条件相对有

限。从北京出发前，耳鼻咽喉科专家冯

勃特意购买了两个电子耳镜带到沧源，

方便在义诊时使用。现场，电子耳镜果

然派上了用场。

“ 我 的 耳 朵 疼 得 厉 害 ，还 嗡 嗡 地

响。医生，您帮我看看这是怎么回事。”

义诊时，一名佤族群众用手捂着耳朵向

冯勃求助。冯勃用电子耳镜检查后，发

现患者耳内飞进去一只小飞虫，如果不

取出来，可能会导致耳膜穿孔、耳道发

炎，进而影响听力。

“有办法治疗吗？”得知耳朵疼痛的

原因，患者十分担心。

“ 放 心 ，我 马 上 帮 你 把 飞 虫 取 出

来。”面对老百姓紧张的目光，冯勃边安

慰他，边用镊子小心翼翼地将患者耳内

的飞虫取了出来。

离开沧源前，冯勃将两个电子耳镜

赠送给当地医生，并手把手教他们如何

操作使用。沧源佤族自治县第二人民

医院耳鼻咽喉科年轻医生陈铖经常联

系冯勃，向他请教理论知识、咨询技术

难题。一次，陈铖给冯勃发微信说：“冯

老师，我用您赠送的电子耳镜为很多耳

疾患者进行了诊治。在您的精心带教

和具体指导下，我的理论水平和治疗能

力有了明显提升。”

同冯勃一样，“阳光服务队”的专家

们都与沧源的医务人员保持着密切联

系，帮助提升当地的医疗能力和水平。

麻醉科专家叶亚军一来到沧源，便

一头扎进沧源佤族自治县人民医院麻

醉科，通过理论授课、播放影像、现场指

导等方式，向当地医生传授解放军总医

院麻醉特色技术——浅麻醉清醒下气

管插管。

在 沧 源 佤 族 自 治 县 人 民 医 院 ，麻

醉 科 医 生 在 叶 亚 军 的 指 导 下 ，为 一 位

肾结石患者进行了浅麻醉清醒下气管

插管。

“感觉还好吗？”麻醉成功后，一位

麻醉医生问患者。患者眨了眨眼睛，伸

开五指向大家示意。麻醉科的医生对

叶亚军说：“您传授的麻醉技术，给沧源

手术患者带来了福音。”

在沧源进行医疗帮扶期间，“阳光

服务队”的队员们每天早出晚归，为当

地群众提供全方位的医疗服务。佤族

群众激动地说：“解放军医疗专家送来

的阳光，温暖了佤族人的心。‘阳光服务

队’西代勐（好得很）。”

阿佤山的“阳光”
■乔秀清 侯炳茂

军医记事
小 满 是 二 十 四 节 气 中 的 第 8 个 节

气，也是夏季的第 2 个节气。小满，意为

夏熟作物的籽粒开始灌浆渐饱满，但尚

未成熟，只是小满。此时，人体内阳气的

蓄积也只是小满，到了夏至才最旺盛。

小满后，气温明显升高，雨量增多。湿与

热合并入侵人体，会使人内热郁结。因

此，小满时节宜养阳燥湿。

少一点凉，顾护阳气。阳气是维持

人体生命活动的重要能量。阳气充足

则身体健康，反之则容易生病。中医认

为，寒邪易伤阳气。如果夏季贪凉（如

喜吹空调、喝冷饮、洗冷水澡等），可能

会使寒邪乘虚而入，出现鼻塞、流涕、头

痛、关节酸痛等症状，甚至引发风湿性

关节炎、皮肤病等疾病。此外，脾忌生

冷 。 如 果 过 度 贪 凉 ，还 会 影 响 脾 胃 运

化，引起食欲不振、腹痛腹泻、全身乏力

等症状。建议大家在夏季不要过度贪

凉，早晚温差大时要适当加衣；饮食宜

温热，不要过食生冷、寒凉的食物；不要

过早使用风扇、空调等降温设备；使用

空调时，室内温度不要低于 27℃，空调

房要保持通风。此外，老年人和患有关

节疾病的人群，在空调房时尽量穿长裤

和有领的衣服。

吃一点苦，燥湿清热。中医将酸、

苦、甘、辛、咸称作五味。苦味食物多性

寒、味苦，有助于清除体内湿热。俗话说

“小满吃三苦，长夏不受苦”。三苦指苦

菜、苦瓜和苦菊。大家在夏季可适当吃

这些苦味食物，能起到清热解暑、安心益

气、促进食欲等作用。因苦味食物容易

化燥伤阴。如果平时有形体消瘦、手足

心热、午后低热、夜间盗汗等阴虚症状，

则要避免过食苦味食物。

按一下穴位，清心安神。中 医 认

为 ，夏 主 火 ，内 应 于 心 。 小 满 时 节 ，容

易 出 现 心 情 烦 躁 、口 干 舌 燥 、口 舌 生

疮 、失 眠 等“ 上 火 ”症 状 。 适 当 按 揉 劳

宫 穴（屈 指 握 拳 时 中 指 尖 处），能 缓 解

上 述 症 状 ，起 到 清 心 安 神 的 作 用 。 微

闭双眼，右手拇指按压左手劳宫穴，右

手 食 指 放 于 外 劳 宫 穴 处（手 背 ，第 2、3

掌骨间，掌指关节后 0.5 寸凹陷中），缓

慢 按 压 ，停 顿 几 秒 后 ，再 缓 慢 松 开 ，然

后换另一只手进行相同的操作。注意

按 压 时 吸 气 ，停 顿 时 屏 气 ，松 开 时 呼

气 。 平 时 可 以 酌 情 反 复 按 压 劳 宫 穴 ，

以清热除烦。

（作者单位：空军军医大学第一附属

医院）

小满时节应养阳燥湿
■龙 铟

节气与健康
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乳糖不耐受人群，可选择无乳糖、低乳

糖奶或酸奶、奶酪等发酵乳制品；超重肥胖、

高血脂人群，可选择脱脂奶或低脂奶。

建议每天摄入 300～500ml 液态奶或相

当量的奶制品。

日常膳食选择不同奶及奶制品。除牛

奶外，还可选择羊奶、驼奶等奶及奶制品。

选择奶及奶制品先看配料表和营养标

签，不能用含乳饮料替代奶。

2024 年 5 月 12 日~18 日是我国第 10 届全民营养周，今年

的主题是“奶豆添营养·少油更健康”，其主要信息是“减油、

增豆、加奶”。

减油
油脂摄入过多会导致能量过剩，增加肥胖、高血压、高血脂

等慢性疾病的发病风险。减油的重点是减少烹调油的摄入。

建 议 成 年 人 每 天 烹 调 油 的 摄 入 量 为

25~30 克。

不同烹调油的营养构成不同，采购烹调

油时可适当调换品种。

烹饪时尽量采用蒸、煮、炖、焖等少油方

式，避免油炸、煎炒等高油烹饪方式。

少吃肥肉、动物内脏等饱和脂肪。建议

每人每周畜肉的摄入量不超过 500 克。

增豆
大豆及其制品富含优质蛋白质、不饱和脂肪酸、钙、钾、维

生素 E 等，适合所有人群食用。

建议成年人平均每天摄入 15~25 克大

豆或相当量的大豆制品。

畜肉摄入过多的人群，可用大豆及其制

品替换部分肉类。

高血压、高血脂、2 型糖尿病、心血管疾

病等人群，如无饮食禁忌，可增加大豆及其

制品的摄入。

加奶
奶及奶类食品含有丰富的蛋白质。充足摄入奶及奶制

品，对促进骨骼健康、预防骨质疏松具有重要作用。
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