
知识与健康

观《追寻》 找初心
平桥区震雷山街道开展党员集中学习活动

信阳消息（记者 李亚云）为进
一步深入学习贯彻习近平总书记

考察调研河南时重要讲话精神和

党的十九届四中全会精神 ，17
日， 平桥区震雷山街道党工委组
织街道党员， 集中学习观看红色
微视频《追寻》，并开展讨论交流。
经过共同学习交流， 党员同志们
深受教育，获益匪浅。

开展学习的过程中，党员们

通过移动终端关注 “共产党员”
公众号和党员远程教育基层终

端站点两种收看方式观看了视

频。红色微视频《追寻》紧紧围绕
“党的故事、革命的故事、根据地
的故事、 英雄和烈士的故事”展
开，聚焦习近平总书记在河南考
察调研时提及的革命人物和故

事，以及全省“不忘初心、牢记使
命”主题教育期间发掘的先进典

型和优秀共产党员的事迹，极富
教育意义。

通过观看视频，党员们纷纷
表示通过感悟红色故事 ， 坚定
了自己的理想信念。震雷山街道
工作人员表示，将把该系列视频
作为党员日常学习内容 ， 推动
主题教育走深走实 ， 为精彩平
桥 、 美丽震雷山作出自己应有
的贡献 。
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血管老不老，身体有表现
我们的血管就像水管一样 ，

随着年龄增长也会老化， 沉积物
越来越多， 逐渐变得狭窄、 不通
畅、“锈迹斑斑”，甚至变脆。这时，
身体就会发出抗议。

三个迹象预示血管在变老 。
迹象一：活动能力下降，血管在变
脆、变硬。动脉硬化会使血管腔变
得狭窄，造成内脏或肢体缺血，从
而降低身体的活动能力。 比如以
前走 3 公里才会觉得累， 现在走
1 公里就累得不行了。 如果是“三
高”导致的血管老化、变硬，动脉
粥样硬化也会反过来加重“三高”
病情。如此形成恶性循环，活动能
力可能进一步降低。

迹象二：记忆力变差，说明血
管堵塞。 动脉硬化、动脉炎、动脉
栓塞等会引起动脉血管堵塞，造
成慢性脑供血不足， 继而出现嗜
睡、 记忆力差、 精力不集中等问
题。如果你觉得记性越来越差，一
定要引起重视。 因为血管堵塞不

仅会降低记忆力， 还会引起肢体
缺血或功能减退、脑梗，甚至造成
昏迷或偏瘫。

迹象三：腿部肿胀，可能静脉
曲张。 静脉曲张指由于血液瘀滞、
静脉管壁薄弱等因素导致的静脉

迂曲扩张。 一般长期从事体力劳
动，或因工作需要长时间站立的人
易患该病。 深静脉血栓后遗症和动
静脉瘘病变也可表现为肢体肿胀

和代偿性浅静脉曲张。 随着年龄增
长， 不少老人还会出现脚趾麻木、
发凉、下肢疲劳、疼痛、间歇性跛行，
此时一定要注意，可能存在下肢动
脉粥样硬化，建议尽早就医治疗。

测评血管年龄， 颈动脉超声
最可靠。颈动脉是全身动脉窗口，
而粥样硬化斑块是心脑血管病最

主要的病理基础。建议 30 岁后定
期检查颈动脉超声；40 岁以上的
男性和绝经后的女性每年查 1
次；高胆固醇、冠心病、脑卒中、高
血压患者及高危人群应每 3 月~6

月检测 1 次。另外，日常坚持以下
几条，能让血管慢点变老。吃点血
管“清道夫”。山楂、燕麦、黑木耳、
金橘、茄子、红薯、大蒜、洋葱、醋
等都有疏通血管、 保持血管壁弹
性等作用。多吃鱼。鱼肉有改善血
管弹性及促进钠排泄作用， 其中
富含的欧米伽 3 脂肪酸， 可保护
血管内皮细胞，减少脂质沉积。吃
完饭半小时后动一动。 饭后可以
先坐一会儿，和家人聊聊天，半小
时后再出门慢走一段时间， 能防
止脂肪囤积，加速新陈代谢。戒烟
限酒。长期大量吸烟、饮酒会加速
血管内皮损伤，加重动脉硬化。控
制高危因素。 “三高”患者一定要
控制好病情进展， 坚持长期遵医
嘱服药治疗。

（据《生命时报》）
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声 明
●兹有谷春丽、 谢露之子谷艺轩于 2014

年 12 月 28 日在息县妇幼保健院出生，其出生
医学证明 （编号 ：O411170349），因不慎丢失 ，
特声明作废。

●兹有信阳市王牌建材有限责任公司营
业执照正本 （证号 ：4130001120102），副本 [证
号：4130001120102（2-2）]，因不慎丢失 ，特声
明作废。

●兹有河南省东源安防科技有限公司行
政公章壹枚，因不慎丢失，特声明作废。

●兹有张敦奇豫 SXD583 号普通正三轮
摩托车，该车已自行拆解报废，此机动车登记
证书、机动车行驶证、机动车号牌，因不慎丢
失，特声明作废。

●兹有翟运方、 胡玲莉之女翟书瑶 ，于
2017 年 1 月 30 日在罗山县妇幼保健院出生，
其出生医学证明（编号：Q410039748），因不慎
丢失，特声明作废。

●兹有郭凤鸣的警官证（证号：187683），
因不慎丢失，特声明作废。

为进一步丰富广大职工的业余生活，营造积极向上的氛围，增强团队意识，激发顽强拼
搏的精神，近日，平桥街道举办了职工趣味运动会。 运动会包含六个集体项目：桃花朵朵开、
趣味接力、寻找古诗词、七彩蜘蛛网、堆塔、众心捧月，既有趣味性，又充满挑战。 活动的开展
为干部职工搭建了一个展示才华、增进友谊、磨炼意志的舞台，让他们体验到了运动的快乐、
竞争的乐趣、参与的欣喜，培养了规则意识及协作精神，激发了运动潜能。 谢远洋 摄


