
近年来，年轻人
突发心梗的病例有
所增加，但因为忽视

了日常防护，或无法及时识别预
警信号，可能延误了治疗。

一项新研究显示，在导致中
青年心梗的众多风险因素中，肥
胖凭实力位列榜首。

《生命时报》综合专家观点，
分析胖是怎么摧毁心脏的，并总
结了护心方法。

社会·科普2025年7月17日 星期四

融媒编辑：吕红英06 YONGKANG DAILY

有这个特征的年轻人
心梗风险更高

中信银行发布“小天元”企业生态服务平台

男性腰围超过85厘米，女性超过

80 厘米，体重指数[BMI=体重（千克）

除以身高（米）的平方]大于 23.9 即为

超标。

温州医科大学附属第一医院心血

管内科副主任医师林杰建议，腰围和

BMI 超标的人，应尽快改变生活方

式，管住嘴迈开腿，通过科学方法控制

体重。

除了减肥，以下生活习惯也能帮

助养护心脏。

调控饮食。少摄入精制糖和反式

脂肪，如蛋糕、奶茶；多吃燕麦、蔬菜、

豆类等富含膳食纤维的食物，降低胆

固醇吸收；适量多吃含优质脂肪的食

物，如深海鱼、坚果。

复旦大学附属中山医院心内科主

任医师陆浩表示，肉类可提供优质蛋

白质，要吃但要控制总量，每天不超过

120 克至 200 克，首选鱼肉，然后是禽

类，最后是红肉。

增加运动。日常运动采取“高强

度间歇训练+抗阻训练”的方式，前者

比单纯有氧运动更能燃烧内脏脂肪，

后者包括深蹲、硬拉等复合动作，可提

升肌肉代谢率。

提供一个方案供参考：每周 3 次

抗阻训练，配合 2 次高强度间歇训练

（如 30 秒冲刺+1 分钟慢跑交替），这

种模式能在 12 周内减少 15%的内脏

脂肪。

管好习惯。中青年心肌梗死的危

险因素不只肥胖，生活中建议戒烟限

酒，加强对高血压、糖尿病等可改变风

险因素的管理。

睡个好觉。林杰表示，若每晚

睡眠时间少于 6 小时，会导致高血

压、冠心病、心梗等疾病风险大增。

晚上 11 时前上床睡觉，睡足 7 小时，

睡前阅读轻松书籍，代替玩手机、看

电视。

保持心态。负面情绪也会影响到

心脏健康。心情不好时，可通过深呼

吸、冥想、音乐疗法、八段锦、太极拳和

瑜伽等手段减少压力激素的分泌，治

愈自己的情绪。

如果体重指数不低于 27 且合并

血脂异常，2023 版《中国肥胖防治指

南》建议，在生活方式干预3个月无效

后，遵医嘱考虑使用药物或代谢手术

等来减重。

（来源：“生命时报”微信公众号

《有这个特征的年轻人，“心梗”风险更

高》）

胖成中青年心梗首因

在诱发中青年急性心梗的“黑名

单”上，肥胖已力压吸烟、高血压，成为

首要风险因素。这是近日《欧洲心脏

杂志》子刊上一项新研究得出的结

论。瑞典卡罗林斯卡学院等机构学者

还发现，45 岁至 59 岁人群是急性心

梗的高发群体，74.8%的中青年急性

心梗患者至少有一种危险因素。

在我国，中青年急性心肌梗死发

病率近些年也有上升趋势。2023 年

《中国心血管健康与疾病报告》显示，

35 岁至 55 岁心梗患者中，超重或肥

胖 占 比 高 达 68.5% ，超 过 高 血 压

（52.1%）和吸烟（49.7%）。

世界心脏病联盟 2024 年发布的

《青年心血管病预防指南》强调，肥胖

可通过多重机制直接损害血管，是最

易被低估的代谢性危险因素。

胖是怎么诱发心梗的

心肌梗死是由于给心脏供血的

主要血管冠状动脉发生严重堵塞，

导 致 心 肌 缺 血、坏 死 ，从 而 引 起 胸

痛、呼吸困难、晕厥甚至猝死等临床

表现。

中山大学附属第六医院心血管

内科副主任医师陈志冲介绍，近日

该院心内科救治了一名 28 岁的心肌

梗 死 患 者 。 该 患 者 体 重 达 122 公

斤，饮酒后突发胸痛，伴大汗淋漓 1

小时，家属发现后将其紧急送到医

院。

陈志冲表示，在十余年临床生涯

中，遇到的因心梗死亡的最年轻患者

仅26岁，罪魁祸首也是肥胖导致的多

支冠状动脉闭塞。

肥胖之所以能促成中青年心肌梗

死，和以下几个因素密切相关：

肥胖可导致脂肪细胞释放游离脂

肪酸，抑制胰岛素信号通路，引发糖脂

代谢异常，加速动脉粥样硬化。

内脏脂肪分泌的炎性因子，如白

细胞介素6(IL-6)等，会促进血管内皮

损伤和斑块不稳定。

肥胖者心脏输出量一般会增加

30%-50%，使心脏长期处于高负担

状态，久而久之导致心室肥厚，增加猝

死风险。

肥胖者多合并夜间睡眠呼吸暂

停，可增加夜间缺氧发生率。

除了减肥还能怎么护心

走路是天然降糖药
医生推荐七日餐后步行法

步行被誉为最亲民的运动方式，无需

器械、不限场地，既能强健心肺、改善代谢，

又能舒缓压力、提升幸福感。

在医生眼里，步行更是最经济、副作用

最小、最容易坚持的天然降糖药。

走路，血糖友好型运动
航空总医院内分泌科主任医师方红娟

表示，步行时，肌肉收缩和血液流动加速，

促使血液中的葡萄糖进入肌肉细胞：其中

一部分用于提供肌肉运动所需的能量，另

一部分则转化成肌糖原用作能量储备，从

而有效降低血糖水平。

《英国运动医学杂志》刊登的一项研究

也显示，走路提提速，就能控糖。

研究显示，与休闲散步（<3 千米/小

时）相比：正常步行速度（3-5 千米/小时）

与糖尿病风险降低 15%相关；轻快步行

（5-6.5 千 米/小 时）与 糖 尿 病 风 险 降 低

24%相关；非常快步行（>6.5千米/小时）与

糖尿病风险降低39%相关。

推荐餐后步行运动
方红娟介绍，餐后步行还可减少身体

对胰岛素的需求量，因为活跃的肌细胞可

在较少甚至无胰岛素的作用下吸收葡萄

糖，增加胰岛素敏感性。

建议大家养成餐后步行的习惯，最好在

餐后30分钟至60分钟开始步行，可有效抑

制餐后的血糖峰值，降幅达2.3毫摩尔/升。

研究表明，每天步行 3 次，每次 10 分

钟，比一次性连续步行30分钟的降糖效果

更佳。

步行速度建议保持在每分钟100步至

120 步，最佳步幅为“身高×0.45”，心率控

制在最大心率（220-年龄）的60%-75%之

间为宜。

医生总结的7日步行计划
为了帮助大家逐步适应并更好地坚持

餐后步行，方红娟总结了一份适合新手的

7日餐后步行计划。

这份计划从较短时长开始，逐渐增加

强度，帮助身体适应，增强坚持的可能性。

延长步行时间。将每日总步行时间逐

渐增加到 40 分钟至 60 分钟，尤其适当延

长午餐后的步行时间。务必循序渐进，避

免对关节造成负担。

提高步行速度。增加步速可提升步行

强度和代谢效率。

结合其他运动。可在餐后步行基础上

加入简单的力量训练，如深蹲、俯卧撑等，

增强肌肉代谢能力，有助更好地控制血糖。

需注意，餐后不要立即进行剧烈运动，

以免引起胃肠道不适；步行过程中如出现

头晕、乏力，应立即停止并休息，若症状持

续应及时就医。

糖尿病患者足部易受神经病变影响，

感觉迟钝，需时常检查足底有无破损，穿着

舒适鞋袜，避免小伤口发展为难以愈合的

溃疡。

（来源：“生命时报”微信公众号《走路

是天然降糖药！医生推荐“七日餐后步行

法”》）

日前，中信银行以原代发平台为基

础整合升级，焕新发布“小天元”企业生

态服务平台（以下简称“平台”），以“数

字+金融+生态”创新范式，赋能中小企

业数智化跃迁。

据介绍，该平台以数字金融技术

为底层支撑，打造“业财资付”全链路

数字化解决方案，将企业日常经营管

理流程线上化、智能化、自动化，大幅

提升管理质效，让企业省钱、省心、省

力。

“小天元”作为中信银行落实数字金

融、科技金融战略的核心载体，在原代发

平台基础上已助力近 10 万家中小企业

实现数字化转型，通过“金融服务+非金

融工具”的生态化整合，让中小企业以零

成本享受与大型企业同等的数字化能

力，构建起“科技赋能—效率提升—价值

创造”的良性循环。

在数字经济与实体经济深度融合的

关键期，小天元平台以“全场景覆盖、全

流程智能、全周期陪伴”的独特价值，不

仅为银行业探索科技金融服务模式提供

了“中信银行样板”，更以金融科技的力

量推动中小企业在数字化浪潮中实现弯

道超车。

未来，中信银行将持续迭代平台功

能，深化数字金融应用，为国家科技自立

自强与经济高质量发展注入更多金融动

能，让金融科技的创新成果惠及千万中

小企业。

（中信银行金华永康支行供稿）


