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还需要充足的血液供应。然而，许多人长期不注意高脂血，

影响眼睛周围血管的血液供应。当血液不能及时提供时，视

网膜更容易发生疾病，视神经的功能也会下降。

3. 影响大脑的血液供应

长期高脂血会对大脑健康造成损害。大脑作为人体非常重

要的器官，需要足够的血液来维持其正常功能。然而，由于

高血脂的原因，许多人更容易头痛和头晕，甚至可能记忆降低。

为预防脑功能损害，应注意合理控制高脂血，及时缓解高脂

血现象。

4. 诱发肝病

长期高脂血也可能导致肝功能损害。受高脂血影响脂肪肝

患病率会增加。

5. 加速动脉粥样硬化

长期高脂血可能加速动脉粥样硬化，对动脉健康有害。因

为血管应该是富有弹性的，血液被送到身体需要的部位，以

保持健康 [3]。许多人患有高脂血，影响局部循环，加速动脉

粥样硬化使血管更加脆弱。

有许多疾病是看不见或者很难感受到的，当被发现时，已

经是很严重。高脂血就是这种疾病。许多心血管疾病，如急

性心肌梗死和冠心病便是由高脂血引起的。因此，增加对高

血脂的关注度，掌握预防方法十分重要。
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抽血是一种常见的护理操作，但对于一些容易晕血的人来

说，抽血可能会引发晕血的情况。那么，晕血的人在抽血前

应该做哪些准备工作呢？下面我们来通俗易懂地介绍一些实

际可操作的方法。

1 提前告知医护人员

如果你是一个晕血的人，在抽血前一定要提前告知医护人

员。他们会了解你的情况，并采取相应的措施来帮助你避免

晕血的发生。

2 饮食调整

在抽血前，可以适当调整饮食，避免过长时间禁食，防止

低血糖导致的晕血。保持血糖水平稳定对于预防晕血非常重

要。抽血后可以选择吃一些含有蛋白质和碳水化合物的食物，

如牛奶、面包、水果等，以保持血糖的稳定。

3 补充水分

保持充足的水分对于抽血过程中的舒适度和防止晕血非常

重要。在抽血前，可以适量饮水，但不要过量，以免影响抽

血结果。保持身体充足的体液可以帮助维持血压和血容量，

减少晕血的风险。

4 放松心情

紧张和恐惧是晕血的常见原因之一。在抽血前，可以采取

一些放松的方法，如深呼吸、闭眼冥想等，以缓解紧张情绪。

5 选择合适的体位

在抽血时，选择合适的体位可以帮助减少晕血的发生。如

果你容易晕血，可以选择躺下或者半躺半坐的姿势，以减轻

身体的负担。

6 呼吸控制

在抽血过程中，注意控制呼吸。深呼吸可以帮助放松身心，

维持血氧供应，减少晕血的发生。

7 伴侣陪同

如果你是一个非常容易晕血的人，可以考虑让你的伴侣或

者朋友陪同你一起去抽血。他们可以提供支持和安慰，为你

建立信心，帮助你渡过抽血过程。

8 避免过度紧绷

在抽血前，要避免过度紧绷肌肉。过度紧绷肌肉会增加晕

血的风险，因为它会限制血液的流动。在抽血时，尽量放松

身体，特别是抽血部位的肌肉。

9 分散注意力

在抽血过程中，可以尝试分散注意力，转移注意力的焦点。

可以通过聊天、听音乐、看书或者玩手机等方式来分散注意力，

减少对抽血过程的紧张感。

10 保持温暖

在抽血前，要确保身体保持温暖。寒冷的环境会导致血管

收缩，影响血液的流动，增加晕血的风险。可以穿着舒适的

衣物，或者使用毛毯等方式来保持温暖。

11 避免长时间等待

如果需要在抽血前等待一段时间，尽量避免长时间等待。

长时间的等待会增加焦虑和紧张感，进而增加晕血的可能性。

可以提前预约，避免不必要的等待时间。

12 寻求专业帮助

如果你是一个非常容易晕血的人，建议寻求专业帮助。医

生或专业医务人员可以评估你的情况，并提供更具体的建议

和处理方法，如使用局部麻醉、采用特殊的抽血技术等。

13 避免过度疲劳

在抽血前，要确保自己有足够的休息和睡眠。过度疲劳会

导致身体虚弱和血液循环不畅，增加晕血的可能性。保持良

好的休息和睡眠习惯可以提高身体的抵抗力。

14 避免过度焦虑

在抽血前，要尽量避免过度焦虑和担心。过度焦虑会导致

交感神经兴奋，引起血压升高和心率加快，增加晕血的风险。

可以通过与他人交流、放松活动或者深呼吸来缓解焦虑情绪。

15 寻求心理支持

如果你对抽血过程非常恐惧或者焦虑，可以寻求心理支持。

心理咨询师或者心理医生可以帮助你应对恐惧和焦虑情绪，

提供心理支持和建议。

总的来说，晕血的人在抽血前可以做一些额外的准备工作

来减少晕血的发生。适当增加液体摄入量、避免过度疲劳和

过度焦虑、注意饮食时间和寻求心理支持等方法都可以帮助

你更好地应对抽血过程。每个人的情况不同，因此可以根据

自身的情况选择适合自己的方法。通过这些额外的准备工作，

你可以更加轻松和安全地完成抽血过程。


