
血管就像水管如何才能不“生锈”

提到血管保养， 很多人认
为这是老年人才会关心的事，

其实不然。 近年频频曝出的学
生、白领猝死事件，正是心脑血
管疾病日益年轻化的征兆。 心
肌梗死、脑出血、脑血栓……对
于中、青年人来说，这些疾病越
来越不陌生了。

事实上，血管斑块变大，从
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岁以后就加速了，再加上现
代人活得越来越累、 吃得越来
越不健康、运动得越来越少，不
知不觉中加速了血管的衰老和
损坏。 本报养生版咨询了心脑
血管权威专家， 教你科学养护
血管。

头晕、乏力、视物模糊
血管在报警
38

岁的张先生有着令人
羡慕的事业和薪酬， 所付出的
代价就是，熬夜加班成了家常便
饭，不得不借助一根接一根地抽
烟来提神，平时还免不了参加各
种会议，吃饭睡觉都没个准点。

“我平时偶尔有些头晕、乏
力，也没当回事。最近天气突然
转凉，有天早上起床时，忽然觉
得视物模糊，人站也站不住。到
医院后被诊断为急性高血压，

医生说我要是再晚点就要爆血
管了。 ”张先生虽然逃过一劫，

但是年纪轻轻的就得了高血

压，他实在难以接受。

据了解， 人体每
6.5

平方
厘米的皮肤上就分布着长约
6.1

米的血管。好的血管让人看
着特别舒服： 动脉血管富有活
力，血管口径大，管壁光滑、柔
软，弹性好，输送血液的能力也
最强。 可有些人的血管不免让
人捏一把汗， 就像家中的自来
水管一样，用的时间长了，管道
内壁就要结垢、生锈，逐渐导致
管道受阻而无法供水。 血液中
的“水垢”是指胆固醇、甘油三
酯等， 它们在血管壁上越积越
多， 形成如同黄色小米粥样的
斑块，久而久之，使血管壁弹力
下降，血液流动受阻，最终因缺
血而引起心、脑血管病。

测一测
你的血管几岁了
1.

情绪压抑；

2.

过于较真；

3.

嗜吃方便面及饼干、点心；

4.

偏食肉类食品；

5.

不愿运动；

6.

每天吸烟支数乘以年龄超过
400

；

7.

爬楼梯时胸痛；

8.

手脚发
凉，有麻木感；

9.

忘性大，经常
丢三落四；

10.

血压升高；

11.

胆
固醇或血糖升高；

12.

直系亲属
中有人死于冠心病或中风。

如果你符合其中
1

—

4

项，

说明你的血管年龄尚属年轻；

符合
5

—

7

项，提示血管年龄超

过生理年龄
10

岁以上； 符合
8

—

12

项， 说明你的血管年龄
将比生理年龄大

20

岁以上。后
两种情况的出现， 提示你患糖
尿病、心脏病、脑中风的可能性
较大， 到了该调整生活方式的
时候了。

专家认为，与心脏等其他器
官一样，血管也有不少“天敌”，

以下几个应并列黑名单榜首：

1.

餐餐大鱼大肉，血管容
易堵。 三四十岁的人常在外面
应酬，餐馆里的菜多用“高油、

高盐、高糖”和“浓油赤酱”炮制
出来， 导致血管里的脂肪越来
越多，容易将血管堵塞。

2.

昼夜颠倒，打乱血管生
物钟。 熬夜时，不止你自己，心
脑血管的生物钟也会被打乱，

导致体内过多地分泌肾上腺素
和去甲肾上腺素，让血管收缩、

血液流动缓慢、黏稠度增加。

3.

一天两包烟，血管易“中
毒”。 美国科学家

50

多年的研
究表明， 每天吸烟

20

支以上，

冠心病风险会增加数倍。

4.

运动少，血管垃圾多。 长
期不运动， 血管内的垃圾会逐
渐累积， 形成粥样硬化斑块这
个“不定时炸弹”，还会影响到
毛细血管供血， 并且随时可能
被引爆。 （据新华网）
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报销标准
1.

献血者本人用血：

5

年内按献血量
3

倍的标
准报销，

5

年后至终生，按献血量等量的标准报销。

献血量累计满
800

毫升的，

10

年内用血全部报销，

10

年后至终生可按献血量
3

倍的标准报销。 献血
量累计满

1000

毫升以上的，终生报销全部用血费
用；

2.

家庭成员用血：按献血量等量的标准报销；

3.

家庭成员的界定：按照《河南省实施
<

中华人民共
和国献血法

>

办法》的规定，“家庭成员，是指公民
的配偶、双方父母、子女及其配偶”。

需要提供的证明材料
1.

献血者本人用血报销需提供：

①

献血证；

②

身份证；

③

医疗单位出院证或诊断证明；

④

输血费
用清单；

⑤

输血费用发票（原件或复印件）；

2.

家庭
成员用血报销需提供：

①

献血证；

②

献血者和用血
者身份证；

③

献血者与用血者关系证明（结婚证、

户口本或派出所证明）；

④

医疗单位出院证或诊断
证明；

⑤

输血费用清单；

⑥

输血费用发票。

医疗单位出院证或诊断证明、 献血证、 身份
证、户口本、结婚证的原件和复印件同时提供，用血费
用清单和用血费用发票如用于医保报销，可以提供复
印件。 献血者办理用血费报销手续，应主动询问就医
的医院能否直报，如
能直报，则可在医院
直接办理。 不能直
报，则可到采血的血
站办理。

如何办理用血费用报销手续

送健康传爱心
“送医下乡”大型义诊活动走进光山县文殊乡

信阳消息（见习记者袁野
戴子翔）近日，“送医下乡”大型
义诊活动在光山县文殊乡开
展。 此次义诊汇集了市中心医
院、市第一人民医院、市第三人
民医院、市第五人民医院、解放
军一五四医院、 市职业技术学
院附属医院、市疾控中心共
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位专家学者和医护人员， 还带

来了两台大型先进的体检车。

此次义诊整合了各大医院最有
特色的科室， 邀请了各科室的
知名专家，以精湛的医术、先进
的设备， 为当地群众和外来务
工者进行了一次大型联合义
诊，并免费发放了药品。

在文殊乡卫生院内， 闻讯
而来的就医群众汇集在一起，

每一名群众在设有眼科、 妇产
科、儿科、外科、耳鼻喉科、肿瘤
科、护理科、皮肤科、内科、疼痛
科、 心理咨询科等科室的指示
牌前有序而耐心地排队就诊，

医生们详细地询问就医群众的
健康状况， 认真地做好相应记
录， 耐心地解答群众关于健康
方面的问题。

“用我的爱心、诚心、责任心为患儿撑起一片健康的
天空”———肖世辉， 信阳职业技术学院附属医院儿科护
士长，工作
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多年来，认真负责，以身作则，自觉实践以
“病人为中心，以质量为核心”的护理行为准则、质量标
准，积极参加院内外组织的各种培训，不断提高自己的
专业水平。 对待患儿热心、耐心、爱心，为患儿家长普及
健康教育，从根本上提高患儿体质，减少患病，赢得了患
儿家长的信赖和赞扬。工作之余，刻苦钻研业务，认真撰
写科研论文，先后有多篇论文发表，获信阳市科技成果
一等奖一项，三等奖一项，获得院内“优秀护士长”“优秀
共产党员”等荣誉称号。

邓冬梅朱晓红甘泉摄


