
入夏以来，随着气温升高、天气闷热，不

少人感觉心神不宁、烦躁、气短。这不是你的

错觉，炎热天气里，心脏确实在承受更大压

力。2022年《柳叶刀》子刊发表的一项研究

就指出，气温每升高 1℃，心血管疾病相关死

亡率升高 2.1%。

夏季心脏面临“三重压力”
浙江大学医学院附属第四医院心血管

内科陆艺乐 2025年在该院公众刊文介绍，

对心内科医生而言，夏季可不只是热那么简

单。据以往接诊数据显示，每年入夏尤其是

进入三伏天以后，心梗接诊量都会飙升！

这是因为———

高温与空调“冷热夹击”。室外高温与室

内空调温差大，血管反复收缩扩张易受损，

增加心梗风险。

冰镇饮食刺激血管收缩。过冷食物刺激

血管收缩，高糖高脂饮食还会升高血脂，加

重心脏负担。

情绪烦躁使得血压上升。高温易引发

烦躁焦虑，体内激素分泌使血压升高、心

跳加快。

夏季护心，6件事要常做
睡前晨起喝杯水。晚上睡觉前、以及清

晨醒后，分别饮用适量的温开水，能稀释血

液，降低血液黏稠度，防止血栓发生。

小口多次饮水。夏季别等口渴再喝水，

建议小口多次饮水，避免一次性猛灌增加心

脏负担。

吃点红色果蔬。夏季可以选择一些红色

的食物，能使气血充盈，养心护心。比如，红

辣椒、红萝卜、红菜苔、西红柿、红枣、山楂、

石榴、西瓜等。中午睡一会儿。江苏省中医药

发展研究中心主任中医师黄亚博 2024年在

国家卫健委新闻发布会上介绍，中午适当小

睡 20~30，以缓解身心疲劳，养护心神。

每天快走半小时。《英国医学杂志》刊发

的一项研究发现，每天快步走和慢跑可以降

低心脏病和中风危险。并且只有能够让身体

发热或呼吸加快的运动才更有益身体健康。

揉一揉内关穴。点揉两侧内关穴各 1分

钟能强心，调节心律，缓解胸闷憋气等不适

症状。内关穴能提高心肌无氧代谢的能力，

改善心肌缺氧缺血的症状。

夏季护心，6件事要少做
·运动后不直接喝冰水

夏季气温高时人体血管处于扩张状态，

若剧烈运动后立即喝大量冰饮可能使全身

血管突然收缩痉挛，导致血压骤升、血液黏

稠度增加，进而引发凝血、血管堵塞，诱发心

绞痛或心肌梗死。

·出汗后不直接吹空调

室外大量出汗后，应先擦干身体再吹空

调，且空调勿直吹。从炎热室外进入空调房

或外出时，可先敞开房门在门口站片刻，让

身体适应温差，避免血管受冷热刺激痉挛，

预防急性冠脉综合征。

·出汗后不去冲冷水澡

夏季从户外回到室内若大汗淋漓，建议

休息 10～15分钟后再用温水洗澡。一般以水

温与体温接近为宜。高温时人体毛孔开放以

排汗降温，若此时突然用冷水刺激，毛孔会

骤然关闭，不仅会使外周血管收缩、血压升

高，还可能导致冠状动脉严重痉挛、斑块破

裂并形成血栓，危及生命。

·夏季尽量不要熬夜

夏季最好保证 7 个小时左右的睡眠时

间，少熬夜。2021年《美国生理学杂志》上刊

发的一项研究就发现，长期睡眠不足的健康

成年人心率模式异常。

·不要用糖饮料代替水

每天喝超 2份含糖饮料，心血管风险增

21%。建议在白水中加 1-2片新鲜柠檬片或

3-4片薄荷叶，来增加水的色彩和味道。

·不要总是烦躁焦虑

虽然高温容易让人烦躁，但还是建议多

想一点开心的事情。中医认为心主血脉，心

在志是为喜。也就是说，愉悦的心情对心脏

血脉运行是非常有帮助的。

来源：人民日报微信、健康时报微信

夏天来了，桃子大量上市。软软的果

肉、甜甜的汁水，很多人一吃就停不下来。

其实，桃子不仅好吃，营养也很不错。如

今，市面上的桃子品种丰富，油桃、水蜜

桃、蟠桃、黄桃……不同品种在口感和营

养上各有特色。那么，桃子到底有哪些营

养价值，不同品种的桃子营养又有什么区

别，我们又该如何挑选呢？

吃桃子的 4个健康好处
1.低热量，适合有减重需求的人群

桃子热量大体在 26~56 千卡 /100 克。

其中黄桃、水蜜桃的热量稍高，分别为 56

千卡 /100克、46千卡 /100克；部分品种的热

量甚至不到 30千卡 /100克，如产自甘肃兰

州的白粉桃，以及江苏的金红桃，热量仅为

26千卡 /100克、28千卡 /100克。对有减重需

求的人群来说，桃子是很适合的加餐水果。

2.含水量高，对血糖影响小

别看桃子吃起来甜，但含糖量其实不

高，整体在 10%左右，比苹果、葡萄还要低一

些。再加上桃子含水量很高，普遍在

85%~93%，使桃子的升糖指数和血糖负荷

分别为 28 和 6（以 200 克大小的桃子计

算），属于低 GI（升糖指数）和低 GL（血糖负

荷）的“双低”水果，对血糖影响小，是糖尿

病、高血糖朋友的“绿灯水果”。

3.膳食纤维含量丰富，有益于肠道健康

桃子膳食纤维含量在水果中相对较高，

多数品种膳食纤维含量在 1克 /100克以上，

油桃能达到 1.5克 /100克。而且，桃子膳食纤

维中的可溶性膳食纤维比例较高，不仅能延

缓胃排空、控制食欲；降低肠道对糖分、胆固

醇的吸收速度，平稳餐后血糖；还能通过吸

水防止大便干燥，帮助排便。更重要的是，它

还是肠道菌群的“食物”，对促进部分肠道益

生菌繁殖很有利。

4.抗氧化物种类丰富、含量高

有研究发现，各种桃子普遍含有种类丰

富的酚类物质，如酚酸类、黄烷醇类、黄酮醇

类及花色苷类等。果肉颜色越深的桃子，通

常抗氧化物含量越高。补充这些植物化学物

不仅能帮助对抗自由基对人体的伤害，起到

抗氧化作用，还有助于预防心血管疾病、减

轻视疲劳、预防视网膜感光细胞被伤害，整

体来说健康价值较高。

各个品种的桃子，到底咋选？
对于有“选择困难症”的朋友，除了根据

自己口味来选，下面几个原则可供参考：

1.想更耐储存，优先选油桃

油桃和毛桃的热量、含糖量、膳食纤维

含量等相差都不算太大。不过，油桃比毛桃

个头小，且更耐储存。

2.补充抗氧化物质选黄桃、血桃

水蜜桃、黄桃、血桃是白肉桃、黄肉桃和

红肉桃的典型代表。如果更注重补充这些抗

氧化物质，那就尽量选择颜色更深的黄桃、

血桃。

3.想减重，优选白粉桃、金红桃

桃子热量总体都不高，如果正在严格减

脂，可以优先选择白粉桃。最好避开热量更

高的水蜜桃和黄桃。

这些人群吃桃子要注意
1.糖尿病患者

市面上常见的桃子个头往往偏大，一个

就可能超过 250克，算下来摄入的总糖分也

不容忽视。建议糖尿病患者优先选择个头较

小的桃子，每次吃半个到一个为宜，同时最

好搭配一些高蛋白质食物。

2.消化功能较差人群

桃子膳食纤维含量高，消化功能较差的

朋友应注意限量吃，避免因摄入大量膳食纤

维影响膳食中其他营养素吸收，或因吃桃后

饱腹感太强影响正餐营养摄入。

3.对桃毛过敏人群

部分朋友对桃子毛过敏，建议选择油桃

等无毛桃，或者戴手套去掉有毛桃子的皮之

后再吃。

来源：人民日报微信、科普中国微信
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提起肥胖，人们优先想到的是“吃得多，

动得少”，却忽略了它与代谢差之间的联系。

事实上，肥胖是代谢变差的典型表现之

一。近几年越来越多的研究认同———减肥的

尽头是养好代谢。

代谢不好，可能引发哪些病？
无论肥胖还是慢性病，近几年不少研究

观点将其归结为代谢问题，相关高频词汇往

往让人看得一头雾水。在谈如何减肥前，让

我们先一起了解这些和“代谢”相关的词汇。

代谢———简单来说，代谢就是人们食用

的碳水化合物、蛋白质、脂肪等被机体吸收

营养物质，去除糟粕的过程。

代谢病———代谢废物堆积体内引发的

疾病，常见于糖、脂肪、嘌呤代谢紊乱，如糖

尿病、高脂血症、痛风等。

代谢综合征———一组风险因素的统称，

以腹型肥胖、高血糖、高血压、高血脂等为主

要表现，增加心脑血管疾病风险。

以下 5条诊断标准，经医生诊疗后，符

合任意 3条及以上，即可诊断：

1.腹型肥胖：男性腰围≥90厘米，女性腰

围≥85厘米；

2.BMI≥25，血糖高：空腹血糖在 6.1毫摩

尔 /升以上和（或）餐后 2小时血糖≥7.8毫

摩尔 /升，或是已开始治疗的糖尿病患者；

3.血压高：140/90毫米汞柱以上，或是已

确诊为高血压的患者；

4.空腹甘油三酯：在 1.7毫摩尔 /升以上；

5.空腹高密度脂蛋白胆固醇：在 1.04毫

摩尔 /升（女）、0.9毫摩尔 /升（男）以下。

代谢好的人，很难变胖
代谢健康是身体在维持正常功能的过

程中，能够有效地进行能量代谢、糖代谢、脂

肪代谢、蛋白质代谢等。

肥胖是一种代谢紊乱，且紊乱的信号会

随着血液游走全身，干扰每一个细胞，进而

对全身器官造成危害。人一旦出现肥胖问

题，意味着代谢早已不堪重负。

在同样能量摄入的情况下，代谢决定了

吃下去的食物将变成脂肪还是肌肉。

好的代谢模式不仅能高效控制体重，还

能减少内脏脂肪、保持肌肉、降低炎症反应。

饮食改变 3点，慢慢养好代谢
对于体重健康的人来说，养好代谢也至

关重要，建议在饮食上做到“一低两高”。

①血糖反应低

精白主食（白米饭、馒头等）占比≤1/2，

用糙米、燕麦等全谷杂豆替代；进餐顺序：主

食 + 蛋白质食物 + 蔬菜，避免血糖骤升骤

降；每日水果约 250g，少油烹调，远离煎炸

食品。

②蛋白质摄入量高

很多人害怕长胖，不敢吃肉蛋奶等富含

蛋白质的食物。其实蛋白质摄入不足更容易

长胖。

根据《中国居民膳食指南（2022）》，成人

每日吃适量主食（男性 6 两以上，女性 5两

以上），喝 300~500克牛奶或等量的酸奶，摄

入 120~200克动物性食物（包括一个鸡蛋），

吃 25~35克大豆和坚果类，就能补足每日所

需的蛋白质。

需要提醒的是，将富含优质蛋白质的食

物平均分到三餐里，蛋白质的利用率最高，

更有助长肌肉。

早餐可以选奶制品、蛋类、大豆制品等；

午餐和晚餐可以吃畜禽肉类、鱼虾类、蛋类、

大豆制品等；加餐则可以选奶类、坚果类等。

③植物化学物摄入量高

植物化学物包括类胡萝卜素、花青素、

番茄红素、叶绿素、叶黄素、玉米黄素、皂苷、

植酸及植物固醇等，除了能抗炎、调节免疫

力，还有助代谢健康，调节血糖、血脂。建议

成人每天吃够 1斤蔬菜、半斤水果，其中深

色果蔬占一半以上。

来源：人民日报微信、生命时报微信

夏季是心脏“高危期”！

6件事要少做，6件事要常做
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