
炎炎夏日里，冰镇西瓜、
冷饮雪糕成了人们消暑标
配，空调冷风更是降温必

备。然而，享受这份清凉时，很多人会
感觉肚子隐隐不适。

在中医看来，肚子在夏天格外
“娇气”，需要防寒保暖，重点呵护。
山西中医药大学附属医院治未病中
心主任医师吴秋玲提醒，要注意以下
几个因素。
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心脏也有自己的“作息表”，要知道
它在什么时候最“脆弱”，该休息时就要
休息。心脏最爱的24小时“作息表”
（具体时间可依个人情况调整），照着来
养护：

7:00 晨起醒来躺一躺
闹钟选轻柔、舒缓的声音，或者轻

柔地振动，让我们渐进地醒来；被强烈
闹钟唤醒，我们瞬间会血压骤升、心脏
猛跳。

建议醒来后不要马上就起床，尤其
是老年人，先在床上躺5分钟，在床上伸
伸懒腰，舒展一下四肢关节，再慢慢坐
起来。

7:20 早晨一杯温开水
起床后一定要喝 200 毫升的温开

水，大概一小杯，稀释血液，减轻心脏的
负担。毕竟经过一夜的休息，人体水分
流失，血液相对浓缩，血流速度减慢。

8:00 早餐最好有4样
吃对早餐能护心！2024 年《营养、

健康与老龄化杂志》刊发的一项研究发
现，早餐热量占全天总热量的 20%～
30%，而且早餐质量高的人，心脏和代谢
指标会更好，肾脏功能也会更好。

根据《中国居民膳食指南（2022）》，
高质量的早餐应该含有以下4类食物：
谷薯类、动物性食物、奶豆坚果和蔬菜
水果。

9:00 多次小口喝温水
别等口渴了再喝水，要随时小口

喝些温开水。保持充足的水分摄
入，对维持良好的血液循环，呵

护心脏健康起着至关重要的作用。每
天饮水1500~1700毫升。避免饮用含高
糖、咖啡因和酒精的饮品。

10:00 久坐起来走一走
对于久坐办公族，建议每40分钟就

要起来动一动。久坐少动者，血液循环
减缓，血液黏稠度增高，心肌收缩乏力，
久而久之，动脉硬化、冠心病等都会伴
随而来。

12:00 午餐细嚼慢咽八分饱
《中国居民膳食指南》建议：健康人

群应花费15～20分钟吃早餐，午晚餐用
餐时间为20～30分钟。

吃饭要细嚼慢咽，慢一点。因为人
在吃饭时，心脏的工作状态会发生变
化，如心跳加快8%~10%，心脏射出的血
量增加，舒张压（低压）降低，大约持续
30~120分钟。吃饭速度过快时，由于进
食过多，心率加快会更明显，持续时间
也会更久。

此外，建议吃饭八分饱，饮食清淡
一些。吃太饱，使腹部膨胀不适，膈肌
位置升高，会限制心脏的正常收缩和舒
张，加重心脏负担。

13:00 午睡小憩30分钟
午睡时长控制在 30 分钟以内。

2020 年欧洲心脏病学会年会公布的一
项研究成果发现，每天不超过1小时的
短暂午休有助于心脏健康，但午睡时间
超过1小时反而增加风险。

15:00 吃一小把坚果护心
吃点坚果对心脏好，建议最好选原

味的，一小把即可。既往研究发现，摄
入较高的豆类和坚果，与心血管疾病、
冠心病和中风风险较低有关。

16:00 有氧运动30分钟
2023 年《欧洲心脏杂志》刊发的一

项研究，探讨了不同运动模式对心脏健
康的影响。结果发现，中等强度运动被

证实对心脏健康最为有利。中
等强度运动主要包括

健步走、慢跑、骑自行车、登山、游泳、爬
楼梯等。

如果条件允许，可以选择下午天气
合适的时候运动。2023年《自然通讯》
期刊上发表的一项研究发现：在一天中
与其他时间段相比，偏下午时段（11:
00～17:00）的运动，全因死亡率和心血
管疾病死亡率进一步降低。

可以多亲近大自然，在无污染的环
境中锻炼，特别是在公园和林区，既能
保护心脏，也让心理更健康。

19:00 晚餐与入睡隔4小时
晚餐别吃太晚，最好和睡眠间隔4

个小时。考虑到每个人下班的时间和
路途长短的不同，在晚上6-8点之间吃
晚餐是比较合适的。

21:00 尝试深呼吸放松一下
广州中医药大学第三附属医院内

五科（心血管科）主治中医师张瑶在该
院公众号刊文介绍，慢性压力会使皮质
醇水平持续升高，导致血管内皮功能障
碍。

通过正念冥想和缓慢地深呼吸来
练习减压，可以有效缓解心理和情绪压
力，也可以为睡眠做准备。

（1）呼吸疗法：4-7-8呼吸法（吸气
4秒，屏息7秒，呼气8秒）可快速降低交
感神经兴奋度。

（2）音乐干预：聆听60～80拍/分的
古典音乐，20分钟即可使血管扩张度提
升26%。

（3）正念训练：每天15分钟冥想，8
周后可见C反应蛋白（一种非特异性炎
性标志物）水平显著下降。

22:00 入睡最好在23点前
睡太早和睡太晚，都不利于心脏健

康。2021年《欧洲心脏杂志-数字健康》
发表的一项研究发现，入睡时间与心血
管疾病的患病风险之间呈现出一种

“U”形的关联模式。
具体来说，就是在晚上10～11点之

间入睡的人，其患心血管疾病的风险是
最低的。此外，建议睡够7～9个小时。

一起“顺应天时”，养心护心！
据健康时报
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重庆市江津区规划和自然资源局关于《江津区JJ23
单元（油溪镇农业发展单元）部分用地（F-1-1/01、
F-1-2/01地块）》控制性详细规划方案公示的公告
目前，我局已组织编制完成《江津区JJ23单元（油溪镇
农业发展单元）部分用地（F-1-1/01、F-1-2/01地
块）》控制性详细规划方案，该方案已通过相关程序审
查。为了进一步增强规划方案的科学性和可行性，根
据《中华人民共和国城乡规划法》的有关规定，重庆市
江津区规划和自然资源局将通过重庆市江津区规划和
自然资源局网站、江津区规划和自然资源局公示栏、项
目现场、油溪镇公示栏对《江津区JJ23单元（油溪镇农
业发展单元）部分用地（F-1-1/01、F-1-2/01地块）》
方案进行公示，广泛征求公众意见。公示期限为30天
（2025年8月8日至2025年9月6日）。任何单位和个
人均可在公示期内登http://ghzrzyj.cq.gov.cn/zz/
jjq/网站查询相关规划内容，并以文字、图件、电子邮件
等形式反馈意见或建议。为便于更好地沟通和完善规
划，请在提出意见或建议时，署上真实姓名和联系电
话，若以单位名义反映情况的，应加盖单位公章。
联系单位：重庆市江津区规划和自然资源局 联系地址：
江津区鼎山街道元帅大道36号 邮箱：46738492@qq.com
邮政编码：402260 联系人：夏先生 联系电话：47696279

重庆市江津区规划和自然资源局 2025年8月7日

◆更正：2025年6月4日重庆晨报刊重庆市云阳县烟草专卖局〔2025〕
46号案件落款时间为2025年5月29日有误更正为2025年5月30日。◆遗失重庆创兴玻璃钢制品有限公司在重庆农村商业银行
巴南支行炒油场分理处开户许可证J6530022785603作废◆遗失重庆建典混凝土有限公司公章
一枚，编号5002307008387声明作废◆曦鹤影视文化传媒重庆有限责任公司遗失公
章5001091510363及法人章(张哲瑞)，声明作废

浙江省浙商资产管理股份有限公司与重庆智卓管材有限公司
债权转让暨债务催收联合公告

根据2025年7月18日浙江省浙商资产管理股份有限公司与重庆智卓管材有限公司等签署的编
号为ZSSBHXYW02230410023-7《债权转让协议》，浙江省浙商资产管理股份有限公司已将其对下
列债务人及担保人享有的全部权益依法转让给重庆智卓管材有限公司。浙江省浙商资产管理股份有
限公司与重庆智卓管材有限公司特联合发布公告通知各债务人、担保人以及其他相关各方。

重庆智卓管材有限公司为公告清单项下债权受让方，现公告要求公告清单中所有债务人，从公
告之日起即向重庆智卓管材有限公司履行债务清偿义务。特此公告。

2025年8月7日
公告清单（人民币元，截止2025年7月18日）

序号
1

借款人
重庆泰亨商贸有限公司

本金余额
14,519,444.14

担保人名称
重庆泰亨房地产（集团）有限公司、李洪

利息及罚息
15,267,776.29

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
丁志豪：本委受理的你诉重庆大王储运有限公司计
时计件工资争议案（渝巴劳人仲案字〔2025〕第716
号）。现依法向你公告送达受理通知书、开庭通知
书等法律文书，自公告发布之日起经过30日即视
为送达。本委定于2025年9月15日上午09:30在
本委仲裁庭（重庆市巴南区鱼洞下河路34号406
室）开庭审理此案。请准时参加庭审，否则本委将
按照你未到庭，视为撤回仲裁申请处理。特此公告
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会2025年8月7日

公 告
上海兵隆物流有限公司：石青华向我委提交工伤
职工劳动能力鉴定申请，经劳动能力鉴定专家组
鉴定，结论为：伤残玖级，无生活自理障碍。因无
法向你单位送达南岸劳初鉴字〔2025〕613号《初
次鉴定结论书》，现依法向你单位公告送达。自
本公告登报之日起，经过30日，即视为送达。如
你单位对本次鉴定结论不服，可自送达之日起
15日内向重庆市劳动能力鉴定委员会提出劳动
能力再次鉴定申请，可以通过我委代向重庆市劳
动能力鉴定委员会递交再次鉴定申请资料。

重庆市南岸区劳动能力鉴定委员会

重庆市合川区劳动能力鉴定委员会公告
北京领赫能源科技发展有限公司重庆分公司：2025
年 5 月 27 日李小刚(公民身份号码：5102261971
08099273）向本委提交他本人的劳动能力鉴定申请，
本委于2025年7月10日作出了《初次鉴定结论书》
（合川劳初鉴字〔2025〕421号），鉴定结论为“伤残玖
级，无生活自理障碍”。现依法向你单位公告送达该
《初次鉴定结论书》（合川劳初鉴字〔2025〕421号），自
发出公告之日起经过30日即视为送达。如对本鉴定
结论不服，可自本结论送达之日起15日内向重庆市
劳动能力鉴定委员会申请再次鉴定。特此公告。
重庆市合川区劳动能力鉴定委员会 2025年8月7日

重庆市合川区劳动能力鉴定委员会公告
重庆永鸿建筑机械设备有限公司：2025年4月9日
黄永碧(公民身份号码：510283198102055749）向
本委提交他本人的劳动能力鉴定申请，本委于2025
年7月10日作出了《初次鉴定结论书》（合川劳初鉴
字〔2025〕320号），鉴定结论为“伤残拾级，无生活
自理障碍”。现依法向你单位公告送达该《初次鉴
定结论书》（合川劳初鉴字〔2025〕320号），自发出
公告之日起经过30日即视为送达。如对本鉴定结
论不服，可自本结论送达之日起15日内向重庆市劳
动能力鉴定委员会申请再次鉴定。特此公告。
重庆市合川区劳动能力鉴定委员会 2025年8月7日

重庆市合川区劳动能力鉴定委员会公告
重庆爱耘建筑装饰工程有限公司：2025年4月11
日周启琼(公民身份号码：511204197008053326）
向本委提交他本人的劳动能力鉴定申请，本委于
2025年7月10日作出了《初次鉴定结论书》（合川
劳初鉴字〔2025〕335号），鉴定结论为“伤残玖级，
无生活自理障碍”。现依法向你单位公告送达该《初
次鉴定结论书》（合川劳初鉴字〔2025〕335号），自发
出公告之日起经过30日即视为送达。如对本鉴定
结论不服，可自本结论送达之日起15日内向重庆市
劳动能力鉴定委员会申请再次鉴定。特此公告。
重庆市合川区劳动能力鉴定委员会 2025年8月7日

重庆市合川区劳动能力鉴定委员会公告
重庆昌耀兵建筑劳务有限公司：2025年4月21日
左明安(公民身份号码：512226196604156932）向
本委提交他本人的劳动能力鉴定申请，本委于2025
年7月10日作出了《初次鉴定结论书》（合川劳初鉴
字〔2025〕353号），鉴定结论为“伤残玖级，无生活
自理障碍”。现依法向你单位公告送达该《初次鉴
定结论书》（合川劳初鉴字〔2025〕353号），自发出
公告之日起经过30日即视为送达。如对本鉴定结
论不服，可自本结论送达之日起15日内向重庆市劳
动能力鉴定委员会申请再次鉴定。特此公告。
重庆市合川区劳动能力鉴定委员会 2025年8月7日

重庆市合川区劳动能力鉴定委员会公告
重庆北新融建建设工程有限公司：2025年6月5日
伍怀建(公民身份号码：510226196802199093）向
本委提交他本人的劳动能力鉴定申请，本委于2025
年7月10日作出了《初次鉴定结论书》（合川劳初鉴
字〔2025〕452号），鉴定结论为“伤残玖级，无生活
自理障碍”。现依法向你单位公告送达该《初次鉴
定结论书》（合川劳初鉴字〔2025〕452号），自发出
公告之日起经过30日即视为送达。如对本鉴定结
论不服，可自本结论送达之日起15日内向重庆市劳
动能力鉴定委员会申请再次鉴定。特此公告。
重庆市合川区劳动能力鉴定委员会 2025年8月7日

重庆市合川区劳动能力鉴定委员会公告
重庆市合川区沐林建材有限公司：2025年3月14
日李治均(公民身份号码：510283197901210018）
向本委提交他本人的劳动能力鉴定申请，本委于
2025年7月10日作出了《初次鉴定结论书》（合川劳
初鉴字〔2025〕462号），鉴定结论为“伤残拾级，无
生活自理障碍”。现依法向你单位公告送达该《初
次鉴定结论书》（合川劳初鉴字〔2025〕462号），自
发出公告之日起经过30日即视为送达。如对本鉴
定结论不服，可自本结论送达之日起15日内向重庆
市劳动能力鉴定委员会申请再次鉴定。特此公告。
重庆市合川区劳动能力鉴定委员会 2025年8月7日

重庆市合川区劳动能力鉴定委员会公告
重庆云舟电器有限公司：2025年6月6日刘家飞
(公民身份号码：500224198710291815）向本委提
交他本人的劳动能力鉴定申请，本委于2025年7
月10日作出了《初次鉴定结论书》（合川劳初鉴字
〔2025〕464号），鉴定结论为“伤残拾级，无生活自
理障碍”。现依法向你单位公告送达该《初次鉴定
结论书》（合川劳初鉴字〔2025〕464号），自发出公
告之日起经过30日即视为送达。如对本鉴定结
论不服，可自本结论送达之日起15日内向重庆市
劳动能力鉴定委员会申请再次鉴定。特此公告。
重庆市合川区劳动能力鉴定委员会 2025年8月7日

重庆市合川区劳动能力鉴定委员会公告
重庆精诚企业管理有限公司：2025年4月2日张政
(公民身份号码：500382199007161932）向本委提
交他本人的劳动能力鉴定申请，本委于2025年7月
10日作出了《初次鉴定结论书》（合川劳初鉴字
〔2025〕310号），鉴定结论为“未达等级，无生活自
理障碍”。现依法向你单位公告送达该《初次鉴定
结论书》（合川劳初鉴字〔2025〕310号），自发出公
告之日起经过30日即视为送达。如对本鉴定结论
不服，可自本结论送达之日起15日内向重庆市劳动
能力鉴定委员会申请再次鉴定。特此公告。
重庆市合川区劳动能力鉴定委员会 2025年8月7日

重庆市合川区劳动能力鉴定委员会公告
重庆沃尔格劳务有限公司：2025年5月7日蔡明翰
(公民身份号码：500382199105129354）向本委提
交他本人的劳动能力鉴定申请，本委于2025年7月
10日作出了《初次鉴定结论书》（合川劳初鉴字
〔2025〕376号），鉴定结论为“伤残玖级，无生活自
理障碍”。现依法向你单位公告送达该《初次鉴定
结论书》（合川劳初鉴字〔2025〕376号），自发出公
告之日起经过30日即视为送达。如对本鉴定结论
不服，可自本结论送达之日起15日内向重庆市劳动
能力鉴定委员会申请再次鉴定。特此公告。
重庆市合川区劳动能力鉴定委员会 2025年8月7日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆渭鹏速递有限公司渝北第一分公司：本委受理的
吴林峰与你单位劳动争议一案，现已审理终结。因无
法直接或邮寄送达，根据《劳动人事争议仲裁办案规
则》第二十条的规定向你单位公告送达渝北劳人仲案
字〔2025〕第2426号仲裁裁决书。自公告之日起三十
日内到本委领取仲裁裁决书（地址重庆市渝北区桂馥
大道10号劳动人事争议仲裁院208室），逾期视为送
达。本裁决为终局裁决。用人单位有证据证明本裁决
有《中华人民共和国劳动争议调解仲裁法》第四十九条
第一款规定的情形之一的，可自本裁决送达之日起三
十日内向重庆市第一中级人民法院申请撤销裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2025年8月7日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆优的品商贸有限公司：本委受理的王星与重庆
优的品商贸有限公司劳动争议一案，现已审理终
结。因无法直接或邮寄送达，根据《劳动人事争议
仲裁办案规则》第二十条的规定向你单位公告送达
渝北劳人仲案字﹝2025﹞第923号仲裁裁决书。自
公告之日起三十日内到本委领取仲裁裁决书（地址
重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲裁院
208室），逾期视为送达。如不服本裁决，可在公告
期满后十五日内到有管辖权的基层人民法院起诉，
逾期未起诉的，本裁决书发生法律效力。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2025年8月7日

重庆市南川区烟草专卖局送达公告
南川烟罚送公﹝2025﹞第29号

无主：2021年8月16日，我局在重庆市南川区G65高
速公路重庆市南川段水江服务区，查获无主涉嫌无烟
草专卖品准运证运输烟草专卖品一案，我局依据《烟
草专卖行政处罚程序规定》第七十三条的规定，已于
2025年8月5日作出将先行登记保存的假冒伪劣卷
烟玉溪（硬出口）150条、假冒伪劣卷烟玉溪（硬细支）
200条、走私卷烟玉溪（初心中支出口）100条、走私卷
烟阿诗玛（中支专供出口）100条以公开销毁的决
定。因受送达人下落不明，我局无法直接送达、邮寄
送达上述文书。根据《烟草专卖行政处罚程序规定》
第五十五条第一款第四项的规定，现将行政处理决
定书（南川烟处理﹝2025﹞第29号）予以公告送达。
自本公告发布之日起经过三十日，即视为送达。如
不服本处理决定，可以自收到本决定书之日起60日
内向重庆市烟草专卖局申请行政复议，也可以在6个
月内直接向重庆市涪陵区人民法院提起行政诉讼。

重庆市南川区烟草专卖局 2025年8月7日

重庆市南川区烟草专卖局送达公告
南川烟罚送公﹝2025﹞第30号

无主：2025年5月17日，我局在重庆市南川区东城物
流园区韵达快递货运部，查获无主涉嫌无烟草专卖品
准运证运输烟草专卖品一案，我局依据《烟草专卖行政
处罚程序规定》第七十三条的规定，已于2025年8月4
日作出将先行登记保存的假冒注册商标且伪劣卷烟中
华（硬）4条予以公开销毁的决定。因受送达人下落
不明，我局无法直接送达、邮寄送达上述文书。根据
《烟草专卖行政处罚程序规定》第五十五条第一款第
四项的规定，现将行政处理决定书（南川烟处理﹝2025
﹞第30号）予以公告送达。自本公告发布之日起经过
三十日，即视为送达。如不服本处理决定，可以自收到
本决定书之日起60日内向重庆市烟草专卖局申请行
政复议，也可以在6个月内直接向当地人民法院提起
行政诉讼。重庆市南川区烟草专卖局 2025年8月7日

遗失声明
重庆财信律师事务所任杰遗失重庆
市司法局2009年11月25日核发的
（专职律师）律师执业证，执业证号
15001200310187085，声明作废。

重庆市南川区烟草专卖局送达公告
南川烟罚送公﹝2025﹞第31号

无主：2025年5月17日，我局在重庆市南川区东城物流
园区韵达快递货运部，查获无主涉嫌无烟草专卖品准
运证运输烟草专卖品一案，我局依据《烟草专卖行政处
罚程序规定》第七十三条的规定，已于2025年8月4日
作出将先行登记保存的假冒注册商标且伪劣卷烟中华
（双中支）1条予以公开销毁的决定。因受送达人下落
不明，致使我局无法直接送达、邮寄送达上述文书。根
据《烟草专卖行政处罚程序规定》第五十五条第一款第
四项的规定，现将行政处理决定书（南川烟处理﹝2025﹞
第31号）予以公告送达。自本公告发布之日起经过三
十日，即视为送达。如不服本处理决定，可以自收到
本决定书之日起60日内向重庆市烟草专卖局申请行
政复议，也可以在6个月内直接向当地人民法院提起
行政诉讼。 重庆市南川区烟草专卖局 2025年8月7日

重庆市长寿区烟草专卖局公告
长烟公﹝2025﹞第 69 号

2025年8月1日，我局在重庆市长寿区向阳路天桥底
下街边临时摊位查获自制无牌号卷烟 1 个品种19条，
并依法予以先行登记保存。请物主于本公告发布之日
起 60日内到重庆市长寿区烟草专卖局专卖稽查一大
队108室（地址：重庆市长寿区菩提街道杏林路266号
联系人：杨成林（执法证号：22001552020）、刘书豪（执
法证号：22001552022），联系电话：023-40400693）接
受调查处理。若逾期不来接受处理，我局将依据《烟草
专卖行政处罚程序规定》第七十三条及有关法律法规
的规定，依法对涉案烟草专卖品作出处理。特此公告。

重庆市长寿区烟草专卖局 2025年8月7日

公 告
中国农业银行重庆渝中学田湾支

行迁址更名已取得国家金融监督管理总
局重庆监管局批复，现公告如下：

变更机构名称：中国农业银行股份
有限公司重庆渝中学田湾支行

机构编码：B0002S250000197
机构住所：重庆市渝中区学田湾正

街55号附1号1-42#
发证机关：国家金融监督管理总局

重庆监管局
变更日期：2025年4月28日

重庆市江津区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆雅鸿机械设备有限公司：本委受理王果与你单位
劳动争议一案，案号为渝津劳人仲案字〔2025〕第977
号。因你单位已搬迁导致相关仲裁文书无法送达，根
据《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十条的规定，现
依法向你公告送达仲裁申请书副本及仲裁通知书、举
证通知书、出庭通知书等仲裁文书，上述文书自本公
告发出之日起经过三十日即为送达。现定于 2025年
9月23日上午9时30分在重庆市江津区小西门临江
路244号303仲裁庭开庭审理本案。无正当理由不
到庭的，本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆江津区劳动人事争议仲裁委员会 2025年8月7日

◆遗失云南南创新能源科技有限公司涪陵分公司公章
编号 5001021020993 财务专用章编号 500102102
0994法人名章冉京瑶编号5001021020995声明作废

阳气容易散失

夏季自然界阳气鼎盛，人体阳气也大
量运行于体表，以抵御外热、维持体温平
衡，使得体内的阳气格外不足。

脾胃就像身体里的“小火炉”，如果
火力不足或处于虚寒状态，会大大降低
人体对寒凉的耐受能力，冰饮冷食、空
调冷风等寒邪就能长驱直入，导致腹
痛、腹泻、恶心呕吐等典型的“寒伤中

阳”症状。

湿邪困阻脾胃

夏季雨水多，环境潮湿，加上人们贪
凉饮冷，脾胃运化水湿的功能因虚寒而减
弱，极易导致内湿停滞。

湿邪本身就容易困阻脾胃，出现腹
胀、食欲不振、大便黏腻不爽、身体困重、
舌苔厚腻等症状。如果寒与湿结合，对脾
胃的伤害就更大了。

寒气更易入侵

夏天为了排汗散热，人体汗孔处于开
放状态，也意味着身体的“防护罩”相对疏
松。此时风寒之邪，比如空调冷风、夜间
凉风、坐卧湿地，更容易通过开放的汗孔
（尤其是腰腹部等缺少肌肉脂肪保护、穴
位经络汇聚的地方）侵入体内，直中脾胃、
肠道等脏腑。

据生命时报

天热时更要保护好肚子

心脏也有作息表
每天这样保养准没错

心脏有着自己的
“作息表”，昼夜节律在
心血管健康中发挥着至

关重要的作用。2025 年 7 月，
《欧洲心脏杂志》刊发一项研究指
出“心血管疾病的昼夜节律”，并
强调心血管疾病治疗也应“顺时
而为”。

根据研究，夜间睡眠时，副交
感神经活跃，心率和血压降低，为
心脏“减负”；白天交感神经兴奋，
心率加快以满足日常活动需求。

清晨从睡眠到清醒的过程
中，身体交感神经活动会增加，心
肌梗死的风险会增加。有数据显
示，心梗在早晨更为多发，早晨发
病率是夜间的3倍，这与晨间血
压升高、血小板易聚集形成血栓
的生理特点密切相关。

研究提醒，如果我们忽略心
脏“作息表”，导致昼夜节律紊乱，
比如轮班工作、睡眠剥夺或不规
律的用餐时间，会增加高血压、动
脉粥样硬化和心律失常等心血管
疾病的风险。

养护心脏的24小时“作息表”


