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血管就像人体的“生命通道”，负责输送氧气和营

养，带走代谢废物。但不良的生活方式，使得我国心脑

血管疾病的患病率逐年上升。国家心血管病中心数据

显示，我国心血管疾病患者已超3亿人。

突发急性心肌梗死在家时如何自救？专家指出，除

了拨打“120”急救电话，患者应选择平卧休息，并及时含

服硝酸甘油。

北京大学人民医院心内科主任医师 刘健：硝酸甘

油在舌下含服，经过舌静脉快速入血，它起效的时间是5

分钟，如果能缓解代表心绞痛，如果不能缓解意味着是

心肌梗死，而硝酸甘油含服需要次数，一次不行再来第

二次，如果超过两次仍然不缓解，这个时候需要尽可能

早到医院完成（冠脉）造影，植入支架开通动脉。

专家表示，高血脂、高血压、高血糖等，是引发血管

疾病的高危因素。此外，饮食重油重盐重糖，烟酒不离

身、久坐不动、睡眠少且有遗传家族史的人更要注意心

脑血管风险。

北京大学人民医院心内科主任医师刘健：如果每天

睡觉少于5个小时，相比于7到8小时睡眠的人心肌梗死

的风险高好几倍。同时，焦虑紧张情绪也是发生冠心病

和加重冠心病导致心梗的重要危险因素。

专家表示，心血管疾病可防可治。患者控制好血

压、血糖、血脂，并戒烟、控制体重，可以显著降低心血管

病风险；对于已经确诊的患者，应坚持服用阿司匹林和

他汀降脂药物，避免心肌梗死的发生。

来源：中新网

突发心梗自救法：

含服硝酸甘油 速打120

艾灸作为中医外治疗法，凭借其操作简单、疗效确切

的特点广受欢迎。该疗法通过燃烧艾叶制成的艾条或艾

柱，利用产生的热刺激人体特定穴位，从而调节身体机

能、达到防病治病的目的。下面，河南省周口市中医院刘

应龙医生为大家讲解艾灸的主要应用。

疼痛类疾病：艾灸可缓解颈肩腰腿痛、关节痛、肌肉

痛等病症。艾灸能促进局部血液循环和新陈代谢，有效

止痛，对寒性、劳损性疼痛效果显著。急性疼痛可艾灸阿

是穴快速缓解；慢性疼痛则需坚持施灸才能起到缓解疼

痛的效果。

消化系统疾病：艾灸适用于治疗腹痛、腹泻、便秘等

消化系统疾病。艾灸中脘、天枢等穴位可调节脾胃功能，

改善消化吸收，缓解不适。长期施灸还能提高胃肠免疫

力，减少疾病复发。

神经系统疾病：艾灸可以调节神经系统。艾灸神门、

三阴交等穴位有镇静安神、提升睡眠质量之效，能调和气

血，平衡阴阳，帮助神经衰弱患者恢复神经功能。

女性月经疾病：艾灸能缓解痛经、月经不调等，对调

理女性生理周期有独特效果。艾灸关元、气海等穴位可

温暖子宫，调理月经，减轻痛经，促进盆腔血液循环，加速

盆腔炎性物质的吸收。

皮肤疾病：艾灸有助于皮肤炎症、癣、痤疮等皮损的

恢复，通过促进血液循环和新陈代谢改善皮肤状况。艾

灸曲池、合谷等穴位可清热解毒、消肿止痛，祛除体内湿

气，减少湿疹、痤疮复发。

亚健康与体质偏颇：艾灸能调节免疫力，适合亚健康

人群及体质虚弱者。艾灸大椎、肺俞等穴位可提升阳气，

增强抗病能力。对于痰湿体质、阳虚体质人群，长期施灸

能改善体质，增强身体机能。

慢性疾病与疑难杂症：艾灸广泛应用于治疗多种慢

性疾病和疑难杂症，如强直性脊柱炎、类风湿关节炎、腰椎

间盘突出等。督灸（沿督脉施灸）可调节阴阳平衡，增强免

疫力；火龙灸（取督脉、膀胱经）能温补督脉，强壮元气。

艾灸治疗范围广泛，使用时需根据具体情况选择合

适的灸法，并注意禁忌症，确保安全有效。艾灸不仅能缓

解症状、治疗疾病，长期坚持还能预防疾病、改善体质，提

升健康水平。 来源：周口晚报

艾 灸 适 用 于 哪 些 病 症

大暑节气至，天气酷热难耐，很多人出现

胃肠道不适、睡眠质量下降等问题。宁夏卫生

健康委近日召开“时令节气与健康”(大暑)健康

知识发布会，邀请专家答疑解惑，向公众普及

夏季养生知识。

大暑节气，很多人出现疲乏无力的情况，

如何顺应节气养生？胃肠道不适又该如何预

防和调整？银川市中医医院脾胃病科主任、中

医内科副主任医师徐娟介绍，大暑时节高温高

湿，食物容易腐败变质，加上此时人体脾胃功

能相对较弱，贪凉饮冷非常普遍，是急性胃肠

炎、消化不良、肠易激综合征、慢性胃肠炎复发

的高峰期。

“节制冷饮是预防胃肠疾病的关键。”徐娟

介绍，应尽量少吃或不吃雪糕等冷饮，寒性水果

的摄入要适度，睡觉时要盖好肚子，避免空调风

扇直吹腹部。

天气炎热导致很多人出现睡不着、睡不好

的情况，如何做能够保证充足睡眠？宁夏宁安

医院心身医学科主任、主任医师王瑞介绍，应在

睡前2小时至3小时完成晚餐，选择清淡易消化

的食物，以七分饱为佳；尽量保持相对固定的入

睡与起床时间，帮助身体建立稳定的睡眠—觉

醒节律；傍晚时分可进行温和活动如散步等，有

效平息焦虑；睡前一小时远离手机、电脑等干

扰，可选择温和的拉伸、听舒缓音乐或阅读纸质

书，营造专属的睡前仪式，让大脑自然切换至睡

眠模式。 来源：中新网
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盛夏时节，“上蒸下煮”的天气模

式正式开启。洛阳新里程医院中医

科中医师黄宗梅结合时令特点，推荐

两道养生药膳，帮大家清暑祛湿、调

和身心。

马齿苋赤小豆茯苓汤
食材：新鲜马齿苋100克、赤小豆

30克、茯苓20克、猪瘦肉200克、生姜

2片、盐适量。

做法：1.赤小豆提前浸泡1小时；

猪瘦肉切小块，冷水下锅焯水去血

沫，捞出沥干；马齿苋洗净，掐去老

根，切段备用；茯苓洗净。

2.砂锅中注入适量清水，放入赤

小豆、茯苓、瘦肉块、生姜片，大火煮

沸后撇去浮沫，转小火慢炖40分钟。

3.加入马齿苋段，继续炖15分钟

至马齿苋变软，加盐调味即可。

功效：祛湿解暑，健脾开胃。（尤

其适合湿热体质人群）

麦冬薄荷梨蜜饮
食材：麦冬15克、鲜薄荷10克、雪

梨1个、蜂蜜适量。

做法：1.麦冬洗净；鲜薄荷洗净，

保留叶片；雪梨洗净，去皮、去核，切成1厘米见方的

小块。

2.砂锅中加适量清水，放入麦冬，大火煮沸后转

小火煮20分钟，至麦冬变软。

3.加入雪梨块，续煮10分钟，关火后放入薄荷

叶片，焖5分钟。

4.滤去残渣，待茶汤降至60℃以下，依个人口味

加入蜂蜜搅拌均匀即可。

功效：生津润燥，清心除烦。（适合经常待在空调

房人群）

黄宗梅提醒：小暑后养生需兼顾“清”与“润”，避

免过度贪凉。这两款药膳总体性味平和，但若食用后

出现腹胀、腹泻等不适，可暂停服用，并建议根据自身

体质调整用量或咨询专业医师。来源：洛阳晚报
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日本京都大学与中国电子科技大学附属医

院（四川省人民医院）联合在美国《影像神经学》

杂志发表的一项新研究表明，即便到老年才开

始学乐器，只要长期坚持就能减缓大脑退化，保

持较好的记忆力和执行功能。

壳核和小脑是大脑中两个容易因衰老而萎

缩的区域，同时也是最有可能受到乐器练习影

响的大脑区域。然而，这一领域的大多数研究

都以年轻参与者或从小就演奏乐器的人为对

象。2020年，研究人员招募了53名平均年龄73

岁的老人参加为期 4 个月的乐器练习，结果发

现，其认知和大脑功能得到明显提高。4年后，

研究人员再次找到上述老年参与者，发现其中

一半仍在坚持练习乐器，另一半则转向其他形

式的休闲活动。对比结果显示，与4年前相比，

中止练习组的人语言记忆力下降，右侧壳核（大

脑基底核的一部分）的灰质体积减小；而继续练

习组的人记忆力没有下降，壳核也没有萎缩。

磁共振成像结果也显示，相比中止组，继续练习

组老人双侧小脑的活动区域更大。

新研究证实，练习乐器能预防或延缓衰老

造成的认知功能下降，且开始时间永远不会太

晚，尤其是对那些因身体疼痛或其他原因难以

进行体育活动的老人来说。来源：生命时报
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