
初秋时分，暑热未散。早晚温差逐
渐加大，在这样的环境中，脆弱的心血管
疾病患者更需警惕“高危时刻”。

根据医院历年统计数据，气温每升
高 1℃，到急诊就诊的心脑血管疾病患
者会增加 17.3%。在人口密度大的地
区，受城市热岛效应影响，夜晚同样闷
热，心血管疾病患者勿轻视暑热余温。

十类人群更易出现心血管疾病

在高温环境下，人体新陈代谢显著
加快，身体为了散热，体表血管扩张，从
而导致更多血液循环到体表，心脏供血
会相对减少。高温还会使交感神经兴
奋，心率加快，冠状动脉收缩，从而加重
心脏负担。

此外，人体出汗较多，体内水分通过
汗液大量蒸发，造成血液粘稠度增大，容
易出现血小板聚集和血栓形成，从而诱
发心肌梗死。

生活中，以下 10 类人群更容易出
现心血管疾病，需要警惕：既往患有心
脑血管疾病人群；65 岁及以上人群，
尤其是高龄老人；长时间户外工作人
群；长时间久坐办公室吹空调人群；不
喜欢喝水人群；喜欢猛灌冷饮人群；喜
欢冲洗冷水澡人群；喜欢辛辣刺激的重
口味人群；喜欢熬夜人群；不喜欢运动
的人群等。

保护心脏必须防患于未然

预防心血管疾病，做好下述几件
事，让心脏经受住温度考验。

心慌胸闷别大意：闷热的天气很容
易让人透不过气，许多心梗患者会在发
病前3至4天有心慌、憋闷、胸痛乏力
的先兆症状，尤其是老年人，要格外警
惕，高温天如感觉胸闷等不适，一定要
及时到医院就诊。

冠心病患者切忌洗冷水澡：当人体
出汗较多时，皮肤的毛细血管大多处于
扩张状态。此时如果突然洗冷水澡，会
刺激血管收缩，引起心悸、胸痛等不适
症状。冠心病人群尤其要注意，洗冷水
澡会增加身体负担，诱发心肌缺血，导
致心绞痛甚至心梗的发生。

警
惕室内外
温差过大：
从吹着空调
风的凉爽室内突
然 到 闷 热 的 室 外 ，
人体心血管会突然舒
张。反之，从闷热的室外突
然进入凉爽的室内，血管会突然
收缩。如此会造成血压波动过大，
从而引发心肌梗死。

室内空调温度建议设置在 26℃为
宜，室内外温差＜8℃为佳。进出空调
房间时，可以先在门口站一会，给身体
缓冲的同时，也给心脏一个适应过程。
空调开启一段时间后记得通风换气，保

持室内新鲜空气。
及时补充水分：人体出汗较多时，要

及时补充水分，否则血液粘稠度增大，血
流速度减慢，会增加血栓形成的风险，诱
发心绞痛、心肌梗死和脑卒中等疾病。

心血管疾病患者尤其要注意，同时
避免饮用含有咖啡因和酒精的饮料，这

些
饮

料 会 加
重脱水。

遵医嘱服
药 ，切 勿 自 行 停

药：有些患者觉得天热
胃口差，吃得相对清淡，血

压血脂也都正常，可以停药一
段时间。谨记，这种行为并不可

取。不论春夏秋冬，心血管疾病患者
应该长期坚持服用药物治疗。即使血压
较前期下降也不可随意自行停药、减量，
需要在医生综合评估疾病程度、危险因
素后调整药物。

保持良好心情：情绪激动会使心跳
加速，增加心肌耗氧量，加重心脏负荷。

心血管疾病患者尤其是老年患者要注
意，保持良好的情绪和心态，不动怒，气
温过高时，适当减少体力活动，避免不必
要外出。

切莫贪凉：过冷的食物和饮料不仅容
易引起胃部不适，影响消化功能，过冷的刺
激如大口喝冰镇饮料、吃冰镇西瓜还会引
起血管收缩，诱发心绞痛甚至心肌梗死。

因此，不建议心血管疾病患者吃大
量过冷食物、冰镇饮料，食物在室温下放
置一段时间再入口，可以小口慢饮。

晨练时间不宜过早：有研究证实，
70%至80%的心血管疾病患者猝死时间
发生在早晨6点至上午10点。心血管疾
病患者可以通过专业医师指导和精准康
复评估后，选择个体化运动处方，挑选一
些适合自己运动强度的有氧运动，比如
散步、打太极拳、慢跑等。

在户外运动时，注意选择有遮阴的
地方，避免阳光直射。运动的同时随时
补充水分。运动时间可以选择在气温较
适宜的清晨或傍晚进行，千万不能在烈
日下、高温时锻炼。

定期监测指标，观察动态变化：心血
管疾病高危人群中，肥胖人群因高热量
饮食容易罹患高血脂、高血压、糖尿病等
疾病；吸烟人群因长期吸烟会影响全身
血管，加速动脉硬化；“三高”人群的高血
压、高血脂、高血糖等高危因素会导致粥
样斑块形成，从而出现一系列疾病；糖尿
病患者的高血糖容易造成血液流动缓
慢，多种代谢途径提高动脉硬化概率，远
高于非高血糖人群。

这些高危人群应定期检查心电图、
血脂、血压、血糖等指标，及时观察相关
指标变化情况，及早发现危险信号，采取
干预措施。防患于未然才能更好预防和
治疗疾病。如果发现不适，一定要及时
到医院就诊，以免延误病情。 据新华网

膳食选不对膳食选不对

饿得快还容易胖饿得快还容易胖

暑热未散尽暑热未散尽 养心勿松劲养心勿松劲
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夏末秋初，空气
中湿度较重，人比较
容易感受湿邪，感觉

疲劳、乏力、睡眠不足、胃口差等，严重
时还会影响工作和生活。

中医认为“汗为心之液”，天热汗液
大量排泄，不仅会损伤心气，还会导致
心阴虚，更易受到暑热邪气的侵犯，此
时要格外注重养心。

可以从饮食入手慢慢调理身体。

主食建议以五谷杂粮为主，副食以豆
类、蔬菜、水果、菌类为主。清淡饮食不
是完全的素食，肉类含有人体必需的蛋
白质，完全素食容易造成营养不良，所
以对肉类要少食、淡食。烹饪以清蒸、
水煮为主，减少煎炸，少放油盐，尽量保
持食物的原味。

推荐几方养生膳食：
健脾化湿粥：薏苡仁、燕麦、荞麦、

糙米、红豆、赤小豆一起浸泡半小时后
加水煮粥，煮至米开豆烂，在煮好前20
分钟放入冰糖。可以养心，健脾化湿。

百合杏仁粥：鲜百合、杏仁与粳米
同煮，加白糖适量温服。能润肺止咳，

清心安神，用于病后虚热，干咳劳咳。
胡桃粥：胡桃仁（捣碎）20克、粳米

100 克，同煮粥，有补肾、益肺、润肠的
功用。常食核桃粥，不仅能补肾，还有
延年抗衰老作用。

梨粥：梨 2 只，洗净后带核切碎加
粳米100克，和水煮粥。因梨具有良好
的润燥作用，可作为立秋后常食的保健
食品。

据新华网

秋 季 进 补 有 讲 究
立秋过后，民间有“贴秋膘”的传

统习俗。南京市中西医结合医院治
未病科副主任中医师夏公旭提醒，立
秋后“贴秋膘”要因人因地因时而异，
否则不仅起不到保健的作用，反而有
害健康。

炎夏过后，适当地“贴秋膘”有益
于恢复体力，若进补过度，加上缺乏
运动，消耗的热量过低，则易导致肥
胖。在立秋后的饮食中，人们应科学
地选择适宜秋季吃的蔬菜，如豆芽、
菠菜、胡萝卜、芹菜、小白菜、莴笋等，
这些蔬菜既营养丰富，又不容易让身
体发胖。以下三类人在“贴秋膘”时
要格外注意食材的选择和进补技巧。

脾虚者：脾虚的人常常表现为食
少腹胀、食欲不振、肢体倦怠、时有腹
泻、面色萎黄，这类人进补前要适度

吃点健脾和胃的食物，以促进脾胃功
能的恢复，如茯苓饼、芡实、山药、豇
豆、小米等。食粥能和胃、补脾、润
燥，如果采用上述食材煮粥食用，效
果更佳。

胃火旺盛者：平素嗜食辛辣、油
腻之品的人，日久易化热生火，积热
于肠胃，表现为胃中灼热、喜食冷饮、
口臭、便秘等。这类人进补前一定要
注意先清理胃中之火，适量摄入苦
瓜、黄瓜、冬瓜等，待胃火清除后再进
补。

老年人及儿童：由于老年人及儿
童的消化能力较弱，胃中常有积滞宿
食，表现为食欲不振或食后腹胀。在
进补前应注重消食和胃，适量吃点山
楂等消食、健脾的食物。

中国食品安全网

近期，世界卫生组织（WHO）发
布了多项健康饮食指南，为公众提供
更科学、更健康的饮食建议。其中的

《成人和儿童碳水化合物摄入量》，就
是告诉大家碳水化合物该怎么选、怎
么吃。

提到碳水化合物，我们通常会想
到米饭、面条、馒头等主食。事实上，
碳水化合物是人体必需的宏量营养
素，也是我们身体能量的主要来源。
因此，摄入碳水化合物是不可或缺
的。

在日常生活中，首先要了解碳
水化合物的分类。第一类碳水化合
物结构相对复杂，含有丰富的纤维
素、维生素和矿物质，能量较低且
消化缓慢，血糖生成指数较低，对
血糖影响小。简单来说，它们是难
以消化的淀粉类碳水化合物。这种
淀粉还有一个名称叫作“抗性淀
粉”。抗性淀粉进入结肠后，可以为
肠道内的细菌提供营养。由于吸收
和进入血液的速度较慢，因此有助
于糖尿病患者维持正常的血糖水
平，并减少饥饿感。全谷物、生土
豆、扁豆和青香蕉等未经加工的食

物富含抗性淀粉。例如，生土豆中
含有 75%的抗性淀粉，而新鲜煮熟
的土豆仅含有3%，但在冷却后又增
加到 12%；再如薯类，生薯内含抗
性淀粉 50%-60%，而熟薯类降至
7%，所以有“红薯生吃，土豆凉
吃”的建议。

蔬菜和水果富含纤维素，同时也
含有一定量的碳水化合物，被视为

“好碳水”。这类食物通常呈绿色，即
为绿色碳水化合物。这些绿色碳水
化合物能够让人更容易感到饱足，并
减缓胃部排空的时间，同时还能为人
体提供丰富的维生素和矿物质，有助
于保持牙齿和肠道的健康。

第二类碳水化合物的结构相对
简单，富含高热量，但纤维素、维生素
和矿物质的含量较低。它能够在消
化过程中快速分解，转化为葡萄糖，
并使血糖迅速达到峰值。

这类碳水化合物如果摄入过多，
就会增加心血管负担，增加患Ⅱ型糖
尿病的风险，不利于控制血压和体
重。这类碳水化合物多为白色或米
色食品，如米面、糖果等。

中国食品安全网

养 生 膳 食 养 心 护 心相关链接相关链接

遗 失 声 明 作 废

●新疆千源建筑劳务有限公司J8963000708201号（账号：
107086185378，开户行：中国银行股份有限公司墨玉县支行）
开户许可证丢失，特此声明。

●和田市王刚（身份证号：653201197806290012）房改房
房权证和田市字第20160043号（坐落：和田市乌鲁木齐北路
214号1栋3单元6层602室）房产证丢失，特此声明。

●和田市王刚（身份证号：653201197806290012）和市国
用（2012）第 6795 号（坐落：和田市乌鲁木齐北路 214 号，面
积：911.76平方米）土地使用证丢失，特此声明。

●和田市麦提图尔荪·麦提努日 新32工02809号挖掘
机行车证丢失，特此声明。

●和田市住房和城乡建设局开具给海尔尼沙·马合木提
（身份证号：653201197007280029）3384047号（昆仑小区12-
2-502，维修基金，金额：1524元）新疆维吾尔自治区行政事
业单位收款收据丢失，特此声明。

●中国人民财产保险股份有限公司和田市支公司（单证
识别号码：AEZDBA2008Z50）65002300089769 号电动自行
车第三者责任保险投保单兼保险单丢失，特此声明。

●和田市图尔艾力·库尔班新32工08513号大型工程机
械设备行车证丢失，特此声明。

●墨玉县艾力·艾合麦提尼亚孜 新32-53680号拖拉机
行车证丢失，特此声明。

● 墨 玉 县 肉 孜 托 合 提·米 热 布 都 拉（身 份 证 号 ：
653222199204200893）、海 日 古 丽·伊 米 尔（身 份 证 号 ：
653222199003300847）之女热依汗古丽·肉孜托合提（身份证
号：653222201610040821）P650464903号（出生地点：墨玉县人
民医院）出生医学证明丢失，特此声明。

● 新 疆 维 吾 尔 自 治 区 和 田 地 区 第 一 中 学
Z8960000227503号（账号：65072222250102050300007021，开
户行：中国建设银行股份有限公司和田地区分行营业部）开

户许可证丢失，特此声明。
● 新 疆 维 吾 尔 自 治 区 和 田 地 区 第 一 中 学

Z8960000132203号（账号：65072222250102031200008966，开
户行：中国建设银行股份有限公司和田地区分行营业部）开户
许可证丢失，特此声明。

● 和 田 市 麦 麦 提 敏·买 提 尼 亚 孜（身 份 证 号 ：
653201196802181519）木哈皮扎提汗·吐送尼牙孜（身份证
号：653221198005130721）离婚证丢失，特此声明。

●新疆运享房地产开发有限责任公司18-264号（办证
日期：2018年11月21日，面积：11858.96平方米，项目名称：
和田市新安天地建设项目）建设用地规划许可证丢失，特此
声明。

●和田市住房和城乡建设局开具给鲁胜然（身份证号：
653101200106222827）0000093155号（住宅专项维修资金，金
额：9533.3元）新疆维吾尔自治区住宅维修资金专用收据（业
主专用，电子）丢失，特此声明。

●和田市住房和城乡建设局开具给玛热斯·阿地力江（身
份证号：653201201907060039）0000093333号（住宅专项维修
资金，金额：3102.4元）新疆维吾尔自治区住宅维修资金专用
收据（业主专用，电子）丢失，特此声明。

●新疆逐梦鞋业有限公司 J8966000210301 号（账号：
30581901040014785，开户行：中国农业银行股份有限公司策
勒县支行）开户许可证丢失，特此声明。

●和田繁荣商贸有限公司 J8964000295001 号（账号：
878010012010165977066，开户行：皮山县农村信用合作联
社）开户许可证丢失，特此声明。

●皮山县约麦尔·麦麦提敏新32-34124号拖拉机牌照
丢失，特此声明。

●和田市排孜来提化妆品零售咨询店6532015022372号
公章丢失，特此声明。

由我公司承建的墨玉县农村公路建设项目（加汗巴格乡

友谊村等17村）已于2023年6月20日竣工并验收。如有参

与该施工项目的农民工工资、材料款、运输款等相关费用未

结清者，请在本通告登报之日起15日内与我公司联系结算事

宜。

施工单位联系人：高峰 18509031222

建设单位联系人：图尔贡 13070085775

墨玉县劳动保障监察大队举报电话：6516153

新疆鑫岐公路工程有限公司

2023年9月1日

通 告

由我公司承建的策勒县乌鲁克萨依乡英阿瓦提村搬迁点

羊圈建设项目已于2019年11月27日竣工并验收。如有参与该

施工项目的农民工工资、材料款、运输款等相关费用未结清者，

请在本通告登报之日起15日内与我公司联系结算事宜。

施工单位联系人：赵晓辉 15299690913

建设单位联系人：辛亮 18509043897

策勒县劳动保障监察大队举报电话：6712689

新疆昌吉建设（集团）有限责任公司

2023年9月1日

通 告

和田师范专科学校米粉店合作经营采购项目
中标通告：XJRQ（CG）2023-004 号

新疆瑞启工程项目管理有限责任公司受采购单位委托对和田师范专科学校米粉店合作经营采购项目进行开标、评标会议，现将
中标结果通告如下：

1、采购单位：和田师范专科学校
2、采购机构名称：新疆瑞启工程项目管理有限责任公司
地址：和田市龙煤大厦10楼
联系人：刘卉 电话：0903-2523029
3、通告发布时间：2023年8月21日
4、开标时间：2023年8月31日上午11∶00（北京时间）
5、中标结果：和田师范专科学校米粉店合作经营采购项目（编号：XJRQ（CG）2023-004）
中标公司：新疆星之火酒店管理有限公司，中标价：米粉销售价格比市场价下浮15%，每月以销售营业额为基准，为学校学生食堂

自愿捐赠8%的食材。
6、公示时间：1日历天。

和田师范专科学校
新疆瑞启工程项目管理有限责任公司

2023年9月1日

中国农业发展银行和田地区分行话筒采购项目中标公示

华春建设工程项目管理有限责任公司受中国农业发展银
行和田地区分行的委托，根据《中华人民共和国政府采购法》对
中国农业发展银行和田地区分行话筒采购项目进行招标，现将
中标结果公告如下：

1.采购单位：中国农业发展银行和田地区分行
2.代理机构名称：华春建设工程项目管理有限责任公司
3.联系人：郭经姣
电 话：0903-2021007

4.监督机构：中国农业发展银行和田地区分行
5.公告发布时间：2023年8月11日
6.开标时间：2023年8月31日上午11∶00（北京时间）
7.项目名称：中国农业发展银行和田地区分行话筒采购项

目
8.项目编号：HC-CG-2023009号

9.采购内容：无线话筒计划采购2套（1托8共16支），手持
话筒2套（1托2共4支），根据工作需要实际需采购4套（具体详
见采购清单）

10.评标专家：程杰、阮玲玲、李梅、于飞、刘海龙
11.现将本次评标结果公布如下：
中标候选人：乌鲁木齐市银商商务信息有限公司
注册地址：新疆乌鲁木齐市天山区红旗路232号红旗路电

脑市场三楼3A-05房
联系人：狄建文
联系电话：18999995062
中 标 价：106000.00元（大写：壹拾万零陆仟元整）

中国农业发展银行和田地区分行
华春建设工程项目管理有限责任公司

2023年8月31日

由我公司承建的和田玉博物馆商业展示中心建设项目

已于2020年11月25日竣工并验收。如有参与该施工项目的

农民工工资、材料款、运输款等相关费用未结清者，请在本通

告登报之日起15日内与我公司联系结算事宜。

施工单位联系人：佘先生 13999966636

建设单位联系人：张先生 13899821971

和田市劳动保障监察大队举报电话：2513162

乌鲁木齐市建工（集团）第一建筑工程有限责任公司

2023年9月1日

通 告

由我公司承建的皮山县桑株镇农村生活污水集中收集建设

项目已于2023年6月30日竣工并验收。如有参与该施工项目

的农民工工资、材料款、运输款等相关费用未结清者，请在本通

告登报之日起15日内与我公司联系结算事宜。

施工单位联系人：陈先生 15559212999

建设单位联系人：江先生 17599030231

皮山县劳动保障监察大队举报电话：6427793

新疆华鑫建设工程有限公司

2023年9月1日

通 告


