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提到血脂异常，很多人觉得是胖人才需要注意的事，说出来
你可能不信，有些人看着很瘦，其实也是高血脂患者。

而血脂异常通常悄无声息，会在不知不觉中“糊住”一根又一
根血管。

血脂高，多是指血液中的胆固醇含
量升高。很多人都觉得只有胖人才会
得，其实不然，瘦人也可能高血脂。

体型胖的人，机体对游离脂肪酸利
用较少，以致脂肪合成较多，确实易发
生高脂血症。不过，影响人体血脂水平
的因素很多，包括性别、年龄、遗传、精
神状态以及多种疾病。不能以胖瘦来
判断血脂水平的高低。

即使是胖人，如果脂质新陈代谢功
能特别好，“吃多少烧多少”，也能保持
血脂正常。反而是那些身材苗条的人，

易忽视血脂检查，一经发现，往往血脂
已经很高。

瘦人出现高血脂，很可能是受先天
遗传基因影响，或脂质新陈代谢能力较
弱。瘦人高血脂的特点多为坏胆固醇
偏高，好胆固醇却低于正常水平，因而
更易患心脑血管疾病。

无论体型胖瘦，只要血脂高了，
就容易造成“血液黏稠”，使血流变
慢，严重时血流中断，不仅引发心脑
血管疾病，还会导致脂肪肝、肝硬化
等发生。

瘦人也会得高血脂

血脂升高后，除了检查结果
异常，脸上也会留下蛛丝马迹。
出现以下症状，最好及时到医院
检查一下血脂。

黄色瘤
眼皮、胳膊肘、大腿、脚后跟等

部位，长出米粒大小的黄色瘤，不痛
不痒，可同时出现多个，或融合在一
起。黄色瘤是脂肪堆积在皮下形成
的，往往是血脂升高的表现。

老年环
老年环指黑眼球边缘的一圈

灰白色、宽约 1～2 毫米的环状结
构，当眼部血管和房水中的脂质含
量过高时，脂质会在角膜组织内沉
积，在角膜边缘形成灰白色的环。

黄色斑块
短时间内面部、手部出现较

多黄色小斑块，比老年斑略大，颜
色较深，或者手掌出现黄色或橘

黄色的条纹，也可能是血脂升高
的信号。

此外，下面这些信号也提醒
你血脂异常了。

腿肚抽筋、刺痛
有的中老年人出现腿脚抽

筋、小腿发凉、发麻等不适，会以
为是缺钙所致。事实上，这可能
是因为胆固醇积聚在周围肌肉
中，刺激肌肉收缩，导致抽筋。

血脂异常看脸能知道

运动2.5小时
坚持有氧锻炼能预防动脉粥

样硬化和冠心病。建议每周至少
运动五次，每次至少 30 分钟，或
每日以轻微出汗的速度快步走
3000 米；老年患者平时可以进行
太极、跳舞等有氧运动，年轻患者
可做些竞技类运动，如打球等，每
次持续20分钟以上。

戒烟
流行病学研究发现，吸烟者

总胆固醇水平比不吸烟者高 10%
~15%。

医学界公认，吸烟作为冠状
动脉粥样硬化的主要危险因素是
可逆的，停止吸烟，危险程度迅速
下降，戒烟一年，危险度可降低

50%，甚至与不吸烟者相似。
保证足够的睡眠
充足的睡眠对高血脂患者来

说很重要。
建议睡前 1 小时避免打游

戏、看影视作品等，并远离手机；
睡前少进食，尤其血脂高

的 人 睡 前 2 小 时 最 好 不 要 吃
东西，但过度饥饿也会导致半
夜 饿 醒 ，睡 前 可 以 吃 黄 瓜 、西
红柿等低热量、饱腹感强的食
物。

控制好甘油三酯
对中国人来说，高脂血症以

甘油三酯增高为主，受饮食和运
动影响较大，这类患者可先控制
饮食、多做运动，以改善代谢，3个

月后再复查。
心内科医生对病人甘油三酯

的要求不像对胆固醇那样严格，
只有经过饮食、运动控制，甘油三
酯水平仍明显增高时，才会考虑
药物治疗。

选对降血脂药物
并不是所有高血脂都要吃

药，即使吃药也离不开良好的生
活方式。服用他汀类药物，一定
要有相对的适应证。

为避免不良反应，不应无原
则地大剂量使用；临床联合用
药时，应谨慎地选择药物，在医
生指导下进行药物干预，即便
血脂异常有所好转，也不应随
意停药。

养成良好习惯
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坚持冥想防老痴
最近，美国《神经案例杂志》

发表的一篇论文表明，每天冥想
能延缓大脑衰老。该研究由美
国威斯康星大学和哈佛医学院
的学者共同完成，他们以一位名
叫永益明宇的藏传佛教僧人 (现
年 41 岁)为研究对象，探究每日
冥想对其大脑产生怎样的影响。

研究人员在过去 14 年里，对
永益明宇的大脑进行了 4 次扫
描，对照组是来自同一地区的
105 名 年 龄 相 近 的 人 。 结 果 显
示，永益明宇的大脑年龄是 33
岁，明显比对照组成员年轻。研
究人员认为，坚持冥想能给大脑
带来益处。

北京体育大学运动人体科
学学院副教授苏浩表示，冥想对
老人有多方面的益处：

降血压。冥想可通过人为
创造一种意境，调节迷走神经，
使血管紧张程度降低，减少血管
阻力，进而降血压。

抗孤独。冥想理念中包含
敞开心扉、与他人共情的内容，
能提高老人社交能力。如果几
个老人一起冥想，还能产生深入
的精神交流，利于减轻孤独感，
获得归属感。

防老痴。有研究显示，完成
3 个月的冥想能显著降低老人的
轻微认知损伤，并预防其他痴呆
病的发生。

促循环。研究发现，经常练
习冥想的参试者，血液循环和血
氧量都得到改善。老人如果消化
不良，治疗的同时可辅以冥想。

苏浩提示，老人冥想关键应
做好以下几个方面。

环境。冥想需专注而获得
心灵的安宁。如果外界不断有

刺激源，如小孩玩闹哭喊、家人
聊天等，冥想时就难以专注，无
法达到较好状态。因此，建议在
午休前、晚上睡觉前等较为安静
的情况下冥想。最好同时播放
一些舒缓的音乐，自然的鸟鸣、
流水声有助于帮老人进入状态。

姿势。冥想常用的姿势有：
1.双脚平放地面，双手放在大腿
上，直立上身坐在椅子上，最好不
要倚靠;2.盘腿坐，挺直上身，双手
放在大腿内侧;3.平躺。选择一种
姿势，闭上眼睛感受身体各个部
位，如手部、脚部和腹部等，同时
有意识地放松这些部位。

内容。要进入冥想，老人必
须尽可能专注。刚开始时，可以
想一些与生活贴近的、感到开心
的事，比如难忘的旅行、美食等，
体会内心的愉悦与平静，任思绪
飘散，身体跟着放松。刚开始练
习时，不需多想事件的细节，顺
其自然找到自在状态最重要。

呼吸。冥想时尽量采用腹
式呼吸，可分为顺呼吸和逆呼吸
两种：顺呼吸即吸气时轻轻扩张
腹肌，尽量吸得越深越好，呼气
时再将肌肉收缩;逆呼吸与顺呼
吸顺序相反。冥想时，吸气时用
鼻子，呼气时用嘴巴，动作要慢
且深长。

时长。最佳时长为 10~20 分
钟，大脑能得到很好休息。若在
睡前冥想，则不必拘泥于时长，
可自然入睡。

苏浩提醒，老人在运动后、
饭后或情绪波动时，不宜马上冥
想。因为此时身体活动正处于
较高水平，若通过个人意志强行
平静下来，会影响身体正常机
能，引起不适。（据《生命时报》）

夏天到了，气温一天天升高，
我们开始爱出汗了，尤其是胖的
人，动不动就出汗。很多人说出汗
是好事，可以排毒，也有人说出汗
是“虚”的表现，针对这个每个人都
会遇到的问题，到底怎么认识呢？

中医认为汗为心之液，人体津
液，随着阳气推动、阳气蒸迫，就从
身体里出来了生成汗液，《素问·阴
阳别论》说：“阳加于阴谓之汗。”就
是这个意思。正常的出汗是人体
的生理现象，属于人的适应性反
应，比如在天气炎热、穿衣过厚、饮
用热汤、情绪激动、劳动奔走等情
况下，出汗量较正常增加，但出汗
的量一般不会太多，大多为一时性
的。若排除上述外界环境因素影
响，在头面、颈胸、四肢、全身出汗
超出正常者，就是异常出汗，称为

“汗证”。
下面就来举几个异常出汗的

例子，方便大家更好地认识：
1.自汗：不论早晚，是否活动，

也不受天气冷热等因素的影响，时
不时就出汗，活动的时候尤其明
显，休息之后缓解不明显。

2.盗汗：熟睡时出汗，醒来出汗
就停止，常常醒来后发现皮肤湿润
有汗珠，或床单、衣服汗湿。

3.黄汗：出的汗为黄色，容易沾
染衣服，以腋窝处最为明显。黄汗
可见于患黄疸病的病人，也可见于
无明显黄疸的患者。

4.头汗：出汗部位在颈部以上，
以头面部为主，常不自主出汗。

5.额汗：不论气温高低，只有额
头出汗。

6.半身汗：出汗只在身体一侧，
多见于肌肉萎缩、中风及截瘫病
人，汗出常见于健侧，无汗的半身
常是病变的部位。

7.手足心汗：手心、足底常常出汗。
8.胸汗：胸前出汗。
9.阴汗：前阴处常有湿汗，严重

时大腿根部内侧也潮湿。
汗证是人体阴阳失调、肌表腠

理开合功能异常而导致的汗液排
泄失常，病因多为体虚又感染风
寒、大病初愈身体虚弱、思虑忧愁
过度、情绪不好、偏好进食辛辣食
物等，症状严重的时可能困扰我们
的日常生活。 （据人民网)

异常出汗需警惕

临床发现，部分患者是有高
脂血症遗传病史的。作为高危人
群，一定要尽早筛查，是否存在基
因突变。如果已查出患有高脂血
症，也要了解一下家族里是否有
这类病，这对精准治疗很有帮助。

学会自我减压
压力会引发肾上腺素—甘油

三酯反应，提高低密度脂蛋白胆
固醇水平。学会适当宣泄压力，

合理安排工作和生活，多给自己
留一些休息和娱乐时间。高血脂
患者在忙碌之余应抽空发呆 5分
钟，或到户外放松心情，做一些冥
想练习。

精神动力很重要
降血脂要“管住嘴，迈开腿”，毅

力和耐心不可少。患者可以写健康
日记，记录每天的指标变化，这样能
感受到进步，利于长期坚持。

良好的医患沟通
患者与医生沟通时，要如实

报告病情、用药情况，方便医生更
加准确地治疗；治疗过程中，患者
要遵医嘱，不要随意变更治疗方
案。

患者还应定期随诊，检查相
关指标，观察身体变化，并与医生
保持经常性的沟通。

（据《生命时报》）

提高防治意识 了解家族史


