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在现代快节奏的生活中，高血脂作为
一种常见的健康隐患，正悄悄影响着越来
越多人的生活质量。但别担心，通过科学
合理的调整，我们可以有效管理血脂水平，
让健康回归生活。

高血脂症作为健康的“隐形杀手”，是
引起心脑血管疾病的重要危险因素之一，
近年也越来越趋于年轻化。

一、什么是高血脂症？
高脂血症，也称高血脂或血脂异常，通

常指血浆中甘油三酯和（或）总胆固醇升
高，低密度脂蛋白胆固醇升高和高密度脂
蛋白胆固醇降低。该症的发生可见于不同
年龄和性别的人群，尤其常见于50~69岁人
群，有明显的遗传倾向。它之所以被称为

“隐形杀手”，是因为它往往没有明显的症
状，却在不知不觉中损害着我们的血管健
康，增加心脏病、中风等严重疾病的风险。

二、血脂是查什么项目？

测血脂要做的检查是血化验，主要是
血脂四项，即甘油三酯、胆固醇、高密度脂
蛋白胆固醇和低密度脂蛋白胆固醇。另外
还有血清载脂蛋白a和血清载脂蛋白b。

甘油三酯是食物中脂肪的分解产物，
主要给身体提供热量，甘油三酯升高主要
影响糖代谢和加剧动脉硬化，引发胰腺炎。
胆固醇主要由食物中摄取和肝脏合成，是
合成激素的物质，胆固醇升高会引发动脉
粥样硬化、静脉血栓形成和胆石症。

高密度脂蛋白胆固醇是在肝脏内合成，
主要功能是转运胆固醇和磷脂，可以说是血
管里的“清道夫”，有抗动脉硬化的作用。

低密度脂蛋白胆固醇是胆固醇以脂蛋
白的状态存在血液里，能沉积在动脉内壁
中，是形成动脉硬化及斑块的罪魁祸首，医
学称之为“坏胆固醇”，是心脑血管病的独
立危险因素。

三、血脂多少算高脂血症?

血脂检查中有一项以上符合以下标
准，即可诊断血脂异常：

1.总胆固醇(TC)≥6.2mmol/L；
2. 低密度脂蛋白胆固醇(LDL-C)≥

4.1mmol/L;
3.甘油三酯(TG)≥2.3mmol/L；
4. 高密度脂蛋白胆固醇(HDL-C)<

1.0mmol/L时。
血 液 总 胆 固 醇 正 常 值 范 围 为 3.1~

5.7mmol/L，甘油三酯正常值范围为 0.56~
1.71mmol/L，低密度脂蛋白正常值范围为
2.4~3.2mmol/L，高密度脂蛋白正常值范围
为 1.0mmol/L。如果超过正常范围但又没
有达到诊断标准的为边缘升高，需要注意
改善生活方式、定期检测血脂。

四、血脂高怎么调理?
对于血脂高的患者，首先要结合生活

方式干预改善，同时要注意查明导致血脂
升高的本质性原因，针对其原发疾病去治

疗，必要时要联合口服降脂药物，这样才有
助于将血脂控制在一个理想的范围之内。

治疗高脂血症，治疗措施应该是综合
性的，降血脂的本质性目标是为了预防缺
血性心血管疾病的发生或者是进展。对于
极个别的严重难治性高胆固醇血症的患
者，必要时也可以采用血浆净化治疗的方
式来达到降脂的目的。

五、生活中可以降低血脂的五个要点：
1、膳食纤维，它是天然的胆固醇吸收

抑制剂。膳食纤维主要是存在粗粮，麸皮
谷物，红薯或者是竹笋，芹菜等食物中，而
且含量越丰富，就可以带走更多的油脂。

2、坚果，像核桃、扁桃仁，开心果这些
坚果含有大量的不饱和脂肪酸，同时也含
有大量的膳食纤维，每天30克，对降低血脂
有帮助。

3、多酚类，茶多酚和咖啡，初榨橄榄油
都含有比较丰富的多酚类。平常拌菜的时

候，可以用橄榄油，也可以适当喝一些茶和
咖啡。但是注意不要吃茶多酚类的保健
品。这类保健品通常剂量偏大，可能会导
致肝损伤。

4、运动，是降血脂的核武器。每周五
次半小时以上的有氧运动，至少可以降低
10%的坏胆固醇，尤其是比较胖的人，随着
体重下降，血脂的下降幅度更大。

5、护肝，肝脏不只是负责合成胆固醇，
更负责把我们的血脂给它代谢掉。没有了
健康的肝脏，就不可能把血脂降低。平时
需要戒酒，还要给肝脏提供足够的营养，一
定要吃足够的优质蛋白。

高血脂作为健康的隐形杀手，其危害
不容小觑。但通过调整生活饮食习惯，我
们可以有效降低高血脂的风险，守护自己
和家人的健康。让我们从现在做起，从点
滴做起，共同迈向健康的生活方式！
景宁畲族自治县梧桐乡卫生院 何李琳

高血脂——“健康的隐形杀手”

糖尿病是一种由于胰岛素分泌不足或
作用障碍，导致血糖水平长期高于正常值
的慢性代谢性疾病。简单说，就是身体处
理食物中葡萄糖（血糖）的能力出了问题。
糖尿病的类型：2型糖尿病、1型糖尿病、妊
娠期糖尿病。

糖尿病发出的警示信号（“三多一少”
典型症状）多饮：总是口渴，喝水多。多尿：
小便次数和量增多。多食：容易饥饿，吃得
多。体重减少：不明原因的体重下降。其
他：视力模糊、疲劳乏力、伤口不易愈合、手

脚发麻等。
危险因素；超重与肥胖：（尤其是腹部

肥胖）是2型糖尿病最重要的风险因素。家
族史：父母或兄弟姐妹有糖尿病。缺乏运
动：久坐是现代人的“通病”。不健康饮食：
长期高糖、高脂、高精制碳水（如白米饭、白
面包）、低纤维饮食。年龄因素：年龄≥40
岁，风险增加。妊娠期糖尿病史：或曾分娩
过巨大儿（出生体重≥4公斤）。高血压或血
脂异常。

预防 2 型糖尿病，尤其对于高风险人

群，极其有效。记住以下“五大基石”：1.吃
对每顿饭（饮食管理）：主食巧选择：用全谷
物（糙米、燕麦、藜麦）、杂豆类（红豆、绿
豆）、薯类（红薯、山药）替代一部分精米白
面。蔬菜要加量：保证餐餐有蔬菜，尤其是
深色绿叶蔬菜。

水果要适量：选择低糖水果（如草莓、蓝
莓、柚子），在两餐之间吃。蛋白质优选：选
择鱼、禽、蛋、瘦肉和豆制品。拒绝“坏”脂肪
和糖：限制含糖饮料、糕点、油炸食品和加工
零食。2.让身体动起来（运动干预）：目标：

每周至少150分钟的中等强度有氧运动（如
快走、慢跑、骑自行车、游泳），感觉心跳加
快、微微出汗即可。秘诀：“10 分钟也很
棒！”如果难以抽出整块时间，每天进行几
次 10 分钟的活动同样有益。加入力量训
练：每周2次力量练习（如深蹲、举哑铃、俯
卧撑），增加肌肉有助于控制血糖。3. 管理
好你的体重：将体重指数（BMI）控制在
18.5-23.9的理想范围内。计算公式：BMI=
体重(kg)÷身高(m)2重点：减重5%-7%（对于
超重者）就能显著降低糖尿病风险。4.戒除

不良习惯：戒烟：吸烟会增加糖尿病和心血
管疾病的风险。限酒：过量饮酒会影响血糖
稳定，增加肝脏负担。5.保持心理平衡：长
期压力和精神紧张会导致血糖升高。保证
充足睡眠，培养爱好，练习冥想或瑜伽，与亲
友倾诉都是减压的好方法。

糖尿病防治是一场持久战。每一个小
小的健康选择，都是迈向胜利的一步。从
今天开始，从下一餐开始，从下一次散步开
始，重新掌控您的生活和健康！

叶灵丽

防“糖”于未然，拥抱健康生活

目前我国近视学生越来越多，并呈现
低龄化的趋势。越来越多“小眼镜”的出
现，让家长们更加重视如何呵护孩子的眼
睛。因此怎样科学有效的防控近视成了家
长们关注的焦点。

近视出现越早，近视度数进展越快，同
时近视是个不可逆的过程。因此近视防控
应从小开始抓，学校和家庭都要重视。近
视最早的表现就是视力下降，具体表现为：
经常喜欢眯眼看，歪头看、斜着看，看东西

经常揉眼睛，看电视喜欢凑很近等。遇到
以上情况要及时到眼科医院就诊，进行视
力检查，尽早干预。

近视有一定的遗传风险，双方父母均近
视的，其孩子近视风险比双方父母都没近视
的要高5倍以上。但是后天环境因素是现阶
段导致近视高发的主要原因。因此培养孩
子良好的用眼习惯，可以减少近视的发生。

首先，学龄期的孩子需要纠正不正确
的读写姿势，做到挺胸直腰，胸口离桌沿一

拳，眼睛离书本一尺，握笔手指离笔尖一
寸。阅读书写时，环境光亮度也要适中。

其次，电子设备的使用是近视发展的
高危因素，其实手机、平板和书本在对近
视影响上没有明显实质差异。只是电子
产品更容易使孩子沉迷，长时间、近距离
使用易造成视疲劳，导致近视发生。因此
近距离用眼时，在坐姿正确状态下，要遵
循“20-20-20”法则，即用眼时间达 20 分
钟，抬头眺望远方 20 英尺（6 米外），至少

20秒以上。
再次，长期过多摄入高糖食物也会增

加近视的风险，所以孩子在生长发育中需
要控制食用含糖高的食物，同时还需要多
增加蛋白质、矿物质元素和维生素A、D及
叶黄素的摄入。

为了有效预防近视，要从小开始，每天2
小时以上的户外活动。这个户外活动并不
要求连续的 2 小时，它可以是间断的累积
的。无论是晴天多云还是阴天雨天，户外的

自然环境亮度都明显高于室内，自然光下的
散步、跑步、踢球、荡秋千都可以算是户外活
动。同时充足的睡眠时间也有助于孩子的
身体健康和视力保护。小学生要保障10小
时睡眠，初中生要9小时，高中生要8小时。

近视，防胜于控，控重于治。希望家长
们能引导孩子们养成良好的用眼行为习惯
和生活方式，科学进行近视预防和控制。愿
更多孩子拥有一双明亮、清晰、健康的眼睛。

青田县温溪镇中心卫生院 邹晓丽

近视防控知识科普


