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一天中这个时间心梗风险最高
“24小时心脏保养表”照着做准没错

●义乌市睦标进出口有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●余姚市湘渝模具厂遗失公章（编号33028110196771）、财
务章（编号33028110196772）、法人章（罗陵江印）各一枚，
声明作废。
●宁波星互网络科技有限公司遗失公章一枚，编号
33020510132578，声明作废。
●杭州牛开科技有限公司遗失公章一枚，声明作废。

●杭州地援科技有限公司遗失法人章（冯上海印）一枚，声明
作废。
●杭州衢商信息科技有限公司遗失公章、财务章、法人章（孙
兵印）各一枚，声明作废。
●桐乡原圃文化旅游发展有限公司星旗村庄家汇分公司遗失
公章一枚，声明作废。
●我司杭州鸭梨互动网络科技有限公司近日不慎遗失《营业
性演出许可证》（编号330101120519）正副本，现对《营业性
演出许可证》（编号330101120519）进行遗失公告，营业性演
出许可证正副本作废。

●杭州正信达商贸有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●杭州桥庄农业发展有限公司遗失公章一枚，编号
33011010595699，声明作废。
●杭州灿阳网络科技有限公司遗失公章、财务章、法人章（王
绕靖印）各一枚，声明作废。
●杭州青鸾网络技术有限公司遗失公章、财务章、法人章（王
绕靖印）各一枚，声明作废。
●杭州市西湖区乐跃桐贸易商行遗失公章一枚，声明作废。
●杭州大尔电子科技有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●杭州煜地服饰有限公司遗失公章一枚，声明作废。

●杭州内涵餐饮管理有限公司遗失财务章一枚，声明作废。
●杭州名硕科技有限公司遗失财务章一枚，声明作废。
●杭州鑫禧文化艺术有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●杭州伽哗企业管理有限公司遗失公章、财务章、法人章（傅
佳胤印）各一枚，声明作废。
●杭州浙安检测服务有限公司于2025年7月28日公安系统
备案刻校准专用章一枚，编号33010910669840。之前的章
作废失效，特此声明。
●桐庐点帮网络科技有限公司遗失财务专用章一枚，声明作
废。

浙江分类广告

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

者轻柔地震动，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，建议坐 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
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
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。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
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！

□来源：健康时报

你有没有注意过这样一个现象，有的人手看起来
光滑细腻，而有些人手背上的“青筋”则异常突出。

关于青筋，网上经常有流言称：手臂冒青筋代表内
脏有毛病、体内淤滞……让人不由担心起自己的身体
是不是已经出了问题。

但皮肤冒出青筋其实在大多数情况下，是正常且
健康的。

所谓的“青筋”到底是什么？
青筋，其实就是我们皮肤下的静脉血管，主要任务

是把身体各个部位的血液输送回心脏。相比动脉，静
脉的血管壁更薄，位置更浅，这让它们更容易被观察
到。

但为什么这些静脉在皮肤下看起来是青色的，而
不是红色呢？

这主要与光的穿透深度、反射特性和人眼的色彩
感知机制有关。

蓝光相比红光穿透皮肤的深度较浅，因此在血管
深度上，蓝光的反射受到的影响较小，而红光由于穿透
更深，被去氧血红蛋白大量吸收，反射减少得更多。这
种反射差异使静脉看起来偏蓝，蓝色与少量绿色就呈
现青色。

根据视网膜色彩感知理论，人眼通过对比血管区
域和周围组织的反射光比例感知颜色。由于红光反射
的减少更显著，人眼最终将静脉感知为青色。

静脉的深度和直径也有影响：越深和越大的血管
越能增强这种蓝色感知。

总之，静脉呈现青色是光学特性与视觉感知的共
同作用结果。

□来源：健康杭州

老话说养生要“顺应天时”，养心护心更
是如此！心脏也有自己的“作息规律”，打
破它的后果比你想象得更严重。

无论是日常养护心脏，还是防治心血管
疾病，都与“时间”密不可分。一天之中存
在心梗的高发时段，而心脏养护也有其专属
的24小时时间表。

心脏也有“作息表”
打乱容易出问题

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。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，心肌梗死风险增加。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”

手上暴起的青筋到底是什么？因G25杭新景（杭千）高速实施路面提升工程施工需要，
根据《中华人民共和国道路交通安全法》第三十九条规定，决
定于2025年8月10日-13日(每日22时-次日6时)在G25杭新
景(杭千)高速乾潭互通至杨村桥枢纽实施单向封闭施工。

乾潭互通至杨村桥枢纽主线封闭施工期间，车辆请由安
仁或乾潭下高速，由G320绕行；S29临建高速转G25杭千匝道
关闭，车辆请由安仁下高速，由G320绕行；同时，安仁收费站、
乾潭收费站往千岛湖方向进口关闭，车辆由G320绕行至杨村
桥上高速。

施工如遇雨雾天或特殊情况顺延，具体以道路现场管控
为准。请过往司乘人员密切关注施工信息，关注沿线施工告
示、情报板提醒，合理选择出行时间及路线。受交通管制影响
的单位和市民请提前安排好工作和生活，规划选择好出行路
线，并遵照现场交通标识指示,安全有序通行。请社会各界和
广大群众给予理解和支持。

特此公告！
杭州市公安局高速公路交通警察支队三大队

杭州市交通运输行政执法队高速公路执法一大队
杭州杭千高速公路发展有限公司

2025年8月5日

关于G25杭新景（杭千）高速
实施路面提升工程施工的公告


