
积极有效降血脂
心脑血管问题也被称为“富贵

病”，常与“三高”（高血压、高血

脂、高血糖）相伴随。

什么是心脑问题

血脂高的表现

胸闷：心肌细胞有不同程度的缺血、缺
氧等引起。

经常性头晕：血液循环不通畅容易产
生脑部缺氧，因此更容易引起头晕。

四肢麻木：心脑血管问题容易让血液
流通的速度变慢，肢体末梢出现供血不足
现象，也就会经常出现手脚麻木。

气短：主观上有空气不足或不能呼吸
的感觉，而客观上就会出现呼吸频率和深
度以及节律的变化。

嗜睡：心脑问题会导致脑组织出现缺
氧、缺血现象。久而久之会影响大脑正常
功能的发挥，出现打瞌睡等表现。

乏力：心脑血管问题会导致心脑供血不
足，周围组织供血不足，出现疲乏无力的问题。

活动时间：2021年12月17日-12月18日 / 12月30日-12月31日

本活动最终解释权归御芝林所有注：本刊中所有活动消费满200元免费送到家，不满需付15元包装运输费；赠品数量有限，售完随机更换同等价值其它商品。

因参与人数较多，活动可能提前结束！请速拨打电话400- 707- 8558报名参加！                                                           
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心脑的日常保健
适当休息：劳动过度会使血管

收缩，血压升高，不仅会破坏我们
的血管，而且对我们的身体也有影
响。我们应合理劳动和适当休息。

心情愉悦：要保持愉快的心
情，因为一个好的心情是成功的
一半，有一个好心情，可以使问
题得到缓解。

均衡饮食：食盐摄入量多会引起
肾脏的负担，因此平时应减少食盐的
摄入，每日摄入量不高于6克为宜。

饮 食 上 应 该 多 食 用 清 淡 可 口
的食物，以含丰富的维生素及纤
维素的食物为主，如水果、大枣、
胡萝卜、白菜、芹菜等。合理饮
食，避免肥胖，少吃高胆固醇和
高饱和脂肪酸的食物。蛋黄、动
物内脏等要少吃。

以上内容仅用于科普知识，不用于产品宣传，请理性阅读。

参考资料:家庭医生在线网：《心脑血管的养生秘笈，这5大保养重点应牢记》

《科普中国》；王静.老年心脑血管疾病患者心理问题分析及护理[J].名医,2020(02):188.

产生心脑问题的原因
吸烟：许多证据表明香烟烟雾

中的一氧化碳被吸入人体后，会直
接损伤血管内皮细胞，触发动脉中
央硬化。而心绞痛人群如果吸烟，
会加重对血液和氧的需求，还会直
接引发心绞痛发作。

酗酒：长时间喝酒容易导致心
脏、肝脏问题，对身体造成一定的
伤害。

缺乏运动：久坐是现代人的普
遍现象，体力劳动逐渐减少，导致
很多人缺乏时间和条件去进行活动，
再加上交通逐渐发达，无论是开车
还是乘坐地铁、公交，都会降低人
的活动量。很多人运动量是严重匮
乏的，摄入的热量没有途经消耗就
容易堆积成脂肪，同时缺乏运动还
会使身体的血液循环受阻，容易产
生心脑问题。

积分清零兑好礼


