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男子体检血中抽出2升油浆！

调节血脂
养成这八个习惯试试

血液中也有好胆固醇

去体检的时候，经常会听
说谁谁高血脂了，大家也都知
道高血脂不好。不过，高血脂
更准确的说法应该是血脂
异常。

血脂是血清中的胆固醇、
甘油三酯和类脂的总称。平
时体检时，血脂的指标包括甘
油三酯（TG）、总胆固醇（TC）、
高密度脂蛋白（HDL-C）、低
密度脂蛋白（LDL-C）等，它们
都能反映我们体内脂类代谢
的情况。

我们在化验单上看到的
血脂指标增高，未必都叫做高
血脂。如果总胆固醇、低密度
脂蛋白胆固醇、甘油三酯都异
常升高，可以被称为高血脂，
因为这三项指标都是低一些
更好。

但高密度脂蛋白胆固醇
（HDL-C）不一样，它被称作
好胆固醇，能清除血液中的低
密度脂蛋白胆固醇（LDL-C），
即坏胆固醇，我们是希望高密
度脂蛋白胆固醇（HDL-C）高
一些的，如果低了反而是异
常了。

因此，如果你的脂代谢异
常体现在好胆固醇降低，也会
对健康造成伤害，但不能叫做
高血脂了。所以，目前对血脂
问题最精确的描述是脂代谢

异常，也就是俗语说的血脂异
常。高血脂属于是血脂异常
的一种情形。

血脂异常问题逐渐低龄化

血脂异常的主要危害是
增加动脉粥样硬化性心血管
疾病的发病危险，增加心血管
病死亡风险。

近30年来，中国人群的血
脂水平逐步升高，血脂异常患
病率明显增加。根据最新的
数据，中国成人血脂异常总体
患病率高达40.40%，也就是说
十个人里就有4个血脂异常；
人群血清胆固醇的升高将导
致2010至2030年期间我国心
血管病事件增加约920万例。

更严峻的是，我国儿童青
少年高TG血症患病率也有明
显升高，血脂异常问题逐渐低
龄化。

怎么吃能调节血脂？

血脂异常与饮食和生活
方式有密切关系，饮食调整和
改善生活方式是血脂异常治
疗的基础措施。无论是否选
择药物调脂治疗，都必须坚持
控制饮食和改善生活方式。
良好的生活方式包括坚持心
脏健康饮食、规律运动、远离
烟草酒精和保持理想体重，改

变生活方式也是性价比最高
的一种方式。

到底应该怎么做呢？主
要包括几个方面：

1.每日烹调油少于30克
减少膳食脂肪摄入，每日

摄入脂肪不应超过总能量的
20%至30%，每日烹调油少于
30克。一般人群摄入饱和脂
肪酸应小于总能量的10%；高
胆固醇血症者饱和脂肪酸摄
入量应小于总能量的7%，反式
脂肪酸摄入量应小于总能量
的1%。

如何实现呢？记住几个
小贴士：

更换烹饪用油，少用动物
油。猪油、牛油等动物油中主
要是饱和脂肪酸，少用猪油、
牛油等动物油炒菜；尽量还是
用植物油，如大豆油、玉米油、
橄榄油等，换着用，能减少饱
和脂肪的摄入。特别提醒，椰
子油也大多是饱和脂肪，要
少用。

减少高脂食物。肥肉、五
花肉、猪脚、肉皮、鸡皮等，带
有肉眼可见肥肉的，少吃！少
吃油炸食品，油炸食品脂肪含
量高。

多吃鱼虾水产品。不仅
含有大量优质蛋白质，而且含
有DHA、EPA这类多不饱和脂
肪酸，海水鱼淡水鱼都可以。

避免反式脂肪酸。经过

氢化处理的植物油，含有较多
反式脂肪酸，是心血管病的危
险因素。如氢化植物油、人造
奶油、植物奶油等，有这些原
料的食物都要注意少吃。

2.每天摄入的胆固醇不超
过300毫克

动物脑（如猪脑）、动物内
脏（如猪腰子、肥肠）等，不仅
胆固醇高，饱和脂肪也多，要
注意少吃，每天摄入的胆固醇
不超过300毫克。

3.少吃白米白面等精制谷
物，增加全谷物

每日摄入碳水化合物占
总能量的50%至65%，以谷类、
薯类和全谷物为主。

每天的主食不要都是白
米白面，要多吃全谷物。全谷
物中膳食纤维比较丰富，膳食
纤维是不能被人体消化吸收
的碳水化合物，它可结合胆固
醇、结合胆酸，减少胆固醇的
吸收和回收，多吃全谷物能降
低患心血管疾病的风险。

4.每天吃新鲜蔬菜一斤
左右

每天吃新鲜蔬菜400至
500克 、水 果 200至 350克 左
右。蔬菜水果中还有丰富的
维生素、矿物质及植物抗氧化
物质，大量研究发现，多吃蔬
菜水果能降低患心血管疾病
风险。

5.严格控制糖摄入量

糖摄
入不应超过
总能量的10%。
红糖、白糖、冰糖等，
尽量少吃。不吃糖果，
少喝或不喝甜饮料，平时做
饭也少用糖。

6.控制好体重
超重或肥胖者能量摄入

应低于能量消耗，每日膳食总
能量减少300至500卡路里。
平时要注意改善饮食结构，努
力将BMI控制在18.5至23.9之
间的正常范围，同时腰围男性
不超过90cm，女性不超过
85cm。

7.坚持运动
进行有效的有氧运动，比

如跑步、快走、游泳、骑车等。
只有这种持续的有氧运动，才
能有效控制甘油三酯。建议
每周5至7次、每次至少30分钟
中等强度代谢运动。

8.戒烟限酒
完全戒烟和有效避免吸

入二手烟，可降低患心血管病
风险。饮酒对于心血管事件
的影响尚无确切证据，提倡限
制饮酒。有长期过量饮酒嗜
好者应减少饮酒量，并选择低
度酒，酒精依赖者可借助药物
治疗戒酒。

据科普中国客户端、《北
京青年报》

近日，一条“男子体检血中抽出2升油浆”的消息登上了微博热搜。热搜中提到，武汉的王先
生今年33岁，经常不吃早饭，还有宵夜的习惯，平时喜欢大鱼大肉，最爱炸鸡。王先生身高1.75米、
体重已达到274斤，还查出了脂肪肝；医生从他血液中透析出来的2升油浆，自己都“看着害怕”……

高血脂有什么危害？平时应该如何调整饮食才能降血脂呢？今天来聊聊血脂和饮食。

青春痘疫苗要来了

真能预防青春痘？成年人能不能接种？
近日，“青春痘要有疫苗”

的消息登上微博热搜，迅速引
来大批网友炙热的目光。

2011年，法国制药企业赛
诺菲-巴斯德和美国加利福尼
亚大学科学家就宣布了对青
春痘进行联合研制。据报道，
疫苗预计将于2023年进入临
床应用。

青春痘疫苗是什么原理？
真的能预防青春痘吗？成年
人能不能接种？接着往下看
就明白了！

青春痘疫苗是什么原理？

青春痘是一种痤疮，因为
其多发于青春期故被称为“青
春痘”。痤疮的产生与毛囊皮
脂腺导管堵塞、皮脂分泌增
多、细菌感染等引发的炎症反
应密切相关。其中，细菌感染

主要是指痤疮丙酸杆菌的感
染。此次报道的青春痘疫苗
就是通过抑制痤疮丙酸杆菌
的感染，从而达到预防痤疮发
生的作用的。

具体而言，痤疮丙酸杆菌
可以分泌一种称为Christie-
Atkins-Munch-Peterson
(CAMP)的毒力因子，其会对
毛囊及周围产生刺激并引发
炎症。青春痘疫苗中含有
CAMP的单克隆抗体，用微型
注射器将其局部注射在患者
皮肤即可抑制毒性痤疮丙酸
杆菌的增殖，达到减少痤疮产
生的效果。

青春痘疫苗
真的能预防青春痘吗？

目前，从理论上看，其是
具备可行性的，但是考虑到痤

疮形成的病因复杂且痤疮丙
酸杆菌分型众多，故其只是在
一定程度上可以减少痤疮发
生的可能性，并不能达到绝对
的预防或者根治。而且，疫苗
主要起到的是预防的作用，因
此，在青春期内还没有长痘痘
的时候进行接种效果最佳。

当然，也不是只有青春期
的人接种才有效果。因为之
所以这类痤疮被称为“青春
痘”，是因为青春期激素水平
高、皮脂腺分泌旺盛，是痤疮
的易发期，但其实青春痘可发
生于任何年纪。

许多成人由于生活不规
律、压力太大或者长时间熬夜
等原因也容易产生痤疮。对
于成年人，也可以通过接种疫
苗来进行预防。

如何预防或治疗痘痘？

总而言之，青春痘疫苗对
痤疮只是防范而不是百分之
百的杜绝，因此我们还是要从
多个方面着手进行预防或者
减轻痤疮。

1.注重面部清洁。洗脸可
以将面部的多余皮脂清除，特
别是在化妆、长时间戴头盔，
剧烈运动出汗等之后，要及时
进行面部清洁，以防止毛囊皮
脂腺导管堵塞或一些细菌感
染导致痤疮的产生。同时，清
洁也不能过度，过度的清洁也
会刺激皮肤发生炎症，一天以
2次为宜。

2.注重面部保湿。因为当
皮肤过于干燥时，皮脂腺就会
反射性地分泌更多的皮脂，易
造成毛孔堵塞引发炎症。

3.不用手挤痘痘。用手挤
痘痘不仅不会加速痘痘的愈
合反而可能将手上的细菌也

带入痘痘，引发更严重的炎
症。而且，在挤痘痘的过程中
还可能波及痘痘周围的健康
皮肤，加重反应，留下难以祛
除的痘坑或者痘印。

4.不乱用祛痘产品。目前
市场上有很多祛痘产品，其效
果良莠不齐，在“快速祛痘”的
同时，可能还伴随着更多甚至
更严重的副作用。如果痘痘
比较严重，最好的方式还是及
时就医，查明痘痘原因进行对
症下药。

5.养成良好生活习惯。多
吃健康的食品，保持充足睡
眠，进行适度运动以增强身体
的免疫力可以提高身体代谢
水平，预防炎症的发生或促进
炎症的消退。

据新华社客户端


