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炎炎夏日，注意补水很重要，金

涛提醒道，千万不要等渴了才喝水，

尤其是心血管疾病患者更要引起重

视。建议每天喝水量不少于 1500毫

升，也可以常喝绿豆汤、莲子汤、百合

汤、菊花茶、荷叶茶等，既可补充水

分，又能清热解暑，少喝含咖啡因的

饮料。

起居方面，早晨不宜过早起床，

午睡不可少，但不宜过长。夏天人们

习惯晚睡，但要保证一定的睡眠时

间，尤其是老年人。卧室最好采用遮

光较好的窗帘，以免天亮得太早影响

休息。中午小睡一会，有助于放松身

心，恢复精力。午睡尽量在午餐后

15-30分钟，以卧姿为宜。

“夏天饮食要科学。”金涛说，“炎

炎夏日，人的消化功能会减退，食欲

下降，建议饮食清淡，多吃新鲜蔬菜、

水果、黑木耳、豆制品，瘦肉、鱼类不

能少，保证蛋白质的摄入。”

还要注意防晒，尤其是后脑的

防晒。金涛强调道，皮肤的防晒人

们都会注意，但后脑的防晒很多人

不知道。后脑是全身阳气最盛的

部位，若后脑经常受太阳曝晒等于

体内不断聚焦阳气，阳气过盛容易

出现中暑症状。所以出门应做到

后脑的防晒，尤其是老年人和小朋

友，夏天出门在外，应携带防晒帽

或阳伞。

夏季养心也很重要。天气炎热，

人们很容易产生烦躁情绪，此时心理

养生不容忽视，保持平和的心态及愉

悦的心情，有益于降低交感神经的兴

奋性，减缓新陈代谢从而减轻燥热

感。抑郁烦躁时，不妨听舒缓音乐，

以保持良好的情绪。

杭州已正式入夏，该如何养生？
饮食清淡平稳情绪 心血管疾病患者注意及时为心脏“消暑”
本报记者 毛锦怡

近日，杭城已进入气象学意义上的夏季。瞬间飙升的温度

给人闷热潮湿之感，让许多人不适应或心情烦躁。对此，浙江

省中医院内科主任医师金涛提醒：进入夏季，人们要科学地调

整生活方式。除了要保护阳气，不让它过于旺盛的同时，也要

注意滋阴调息、养护心脏。尤其是老年人、体虚者及慢性病人

群在夏季更要注意，否则受到环境、饮食习惯、生活作息等诸多

因素的影响，很容易引发心绞痛乃至心梗。心血管疾病患者在

炎热的夏季还要特别注意保护心脏，及时给心脏“消暑”。

进入夏季后，气温会节节攀升，

心血管疾病患者要特别注意保护心

脏，及时给心脏“消暑”。因为气温

变化是心脑血管的“劲敌”。研究显

示，35摄氏度以上的高温天气，心脑

血管疾病死亡率会明显上升，每年

的七八月份是心脑血管疾病发作的

一个高峰。

金涛建议心脑血管疾病的患

者，生活中不要有“猛回头”的动

作，以免意外发生；若当天空气闷

热、湿度较大时，室内最好开启空

调，但温度不要太低，与室外的温

差以 8 摄氏度为宜；隔几个小时要

开窗通风换气，调节室内的温度和

湿度。

心血管疾病患者夏季在饮食上

不宜过咸。金涛说：“每日食盐量要

不超过6克，食盐过多会使血压升高

易诱发心绞痛，更重要的是，心血管

疾病患者要特别注意饮食卫生，以

免发生腹泻，导致体内电解质紊乱，

诱发心脏不适。”

另外，心血管疾病人群夏季晨

练 不 宜 过 早 。 相 关 研 究 证 实 ，

70%-80%的心脑血管病猝死发生在

上午4-10点。建议有心脑血管病史

的人应尽量避开早间时段锻炼，炎

热天气下减少不必要的外出，尤其

要少去人多的地方。

饮食起居要科学
后脑防晒很重要A

心血管疾病患者
要注意保护心脏B

酷爱洋快餐的他被称“小胖子”

18岁的男孩小凯，因为从小爱喝

可乐、吃汉堡等高热量食物，1.75米

的身高，体重已经达到了 256斤。担

心孩子的身体健康，这两天，在妈妈

高女士的陪伴下，小凯来到杭州余杭

一院减重门诊做了检查。营养科医

生冯幸燕说，小凯的BMI身体质量指

数已经超过 41，属于严重肥胖，需要

进行减重。

肥胖容易引起“三高”、心血管疾

病、腰痛和关节痛、尿失禁、睡眠呼吸

暂停综合征、静脉血栓、多囊卵巢综

合征等疾病。如今肥胖日渐趋于低

龄化，青少年和儿童已逐渐成为肥胖

的主要成员之一。冯幸燕表示，因为

儿童肥胖，男孩发育过早、骨骺闭合

过早导致身高不长；女孩例假提前、

自卑，成年后发生代谢性疾病和心血

管疾病的危险概率也成倍增加。

儿童肥胖症的发生，通常不是由

单一因素引起的，主要包括饮食因素、

运动因素、遗传因素和社会因素。运

动量的减少、遗传等综合因素影响，导

致肥胖的发生率大幅度上升。

两个公式可自我评估理想体重

平时，余杭一院的减重门诊常会

有许多“微胖界”姑娘来咨询，冯幸燕

都会推荐两个公式，让她们在家简单

评估，理性减肥。

国际上衡量人体胖瘦程度的公

认指标是BMI(身体质量指数)，BMI=
体重 (kg)/身高的平方 (m2)。BMI 在

18.5-24 之间为体重正常，在 25-30
之间是超重，在 30-35之间为肥胖，

大于35就是重度肥胖。

冯幸燕医生还推荐了另外一个

公式，可以测算出理想体重，即成年

人的理想体重=身高﹣105，“实际体

重若超理想体重10%为超重，提醒你

要及时阻止目前不正常的生活和饮

食习惯，超过 20%就是肥胖，必须采

取一定措施。”

腰围也是判断肥胖的标准之

一。冯幸燕说，一般成年女性不应超

过 80厘米，男性不超过 85厘米，“腰

围过大易引起向心性肥胖，也是心血

管疾病的危害因素之一。”

减重秘诀在于管住嘴、迈开腿

减重是一种科学的治疗，需要长

期保持能量的摄入，加强运动锻炼，

改变静坐乏动的生活方式，必要时也

可在医生的指导下配合治疗。只有

这样，才能使体重得到稳定有效的控

制。

“减重秘诀在于管住嘴、迈开

腿。”冯幸燕说，“最重要的是进行饮

食控制。”对于已经肥胖的人群，建议

选择一种适合自己的方法，进行规范

的减重干预管理，尽量把体重控制在

标准范围之内，有利于疾病的预防和

发展。

（通讯员 柴悦颖 黄洁菁）

肥胖趋于低龄化 两个公式可自我评估是否超重

5月11日是世界防治肥胖日，肥胖已

被世界卫生组织确定为十大慢性疾病之

一。目前，中国约有 2亿超重人群，肥胖

者过亿，而且这个数字还在不断被刷新。

与肥胖伴随的是越来越多的代谢性疾病，

世界卫生组织已经将肥胖确定为十大慢

性疾病之一，它也是当今社会仅次于吸烟

的致死原因。


