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《中国心血管病报告》指出，
中国现有心血管疾病（包括冠心
病、脑卒中、心衰、高血压）患者约
2.9亿，此类疾病是导致死亡的最
主要因素，平均每 5 例死亡中就
有两例与此有关。高脂血症（俗
称高血脂）是导致心脑血管疾病
的主要原因之一，不仅危害极大，
而且发病率高。

近20余年的研究显示，通过
对高脂血症，特别是高胆固醇血
症的预防和治疗，可以明显降低
心血管病的发病率和死亡率。然
而，令人遗憾的是，由于大部分高
脂血症没有症状，诊治情况堪
忧。据统计，每 100 个高脂血症
患者中知道自己血脂异常的不足
30 人。高脂血症的防治任重道
远。

近日，中华医学会北京分会
内科专业委员会主任委员、中国
老年学会心脑血管专业委员会副
主任委员、北京大学人民医院心
脏中心主任陈红对高脂血症进行
了深入讲解。

血脂的基本概念

血脂是血液中中性脂肪和类
脂的总称，广泛存在于人体中，是
生命所必需的物质。一般说来，
临床中提及的血脂主要指甘油三
酯和胆固醇。

血液中的甘油三酯主要来自
食物，参与人体内的能量代谢，为
生命的存在提供能量。胆固醇有
重要的生理功能，是合成细胞浆
膜、类固醇激素（包括维生素 D
等）和胆汁酸的重要原料。与甘
油三酯不同，人体内的胆固醇主
要是人体细胞自身合成的，特别
是肝脏细胞在胆固醇的合成中发
挥重要作用。所以，饮食控制是
高脂血症的重要措施，但相比之
下，饮食控制对高甘油三酯血症
的疗效更佳。

如何知道自己的血脂
是否正常

通过抽血检查血脂，主要查
总胆固醇、甘油三酯、高密度脂蛋
白胆固醇和低密度脂蛋白胆固醇
4项指标。目前主要还是采用空
腹抽血检查这种方法，建议抽血
查前两周内保持惯常的饮食习惯
和体重，采血前一天不进行剧烈
活动，禁食 12 小时后至少休息 5
分钟再坐位采血。抽血查上述 4
项指标是了解血脂水平的重要步
骤。但不能因为血脂水平在化验
单上的正常值范围内就高枕无
忧，要及时就医，请医生根据血脂
水平、年龄、性别以及是否有抽烟
史、高血压、糖尿病等来综合判
断。

血脂异常的临床表现

高脂血症的病因分为原发性
和继发性两大类。原发性高脂血
症主要指参与血脂代谢的基因突
变导致的血脂异常，例如，家族性
高胆固醇血症等。继发性高脂血
症是最常见的血脂异常，泛指由
不良生活习惯、药物和疾病等导
致的血脂异常。不良的生活习惯
包括不科学的饮食结构（大鱼大
肉，或非常低的脂肪摄入）、过多
饮酒、缺少运动、肥胖等。另外，
糖尿病、甲状腺功能减低、肾病综

合征、肝脏疾病等以及某些药物
也可导致血脂异常。

高脂血症即高血脂

高脂血症，也就是老百姓说
的高血脂，是人体内血脂代谢异
常，主要是指血液中甘油三酯和
／或胆固醇的含量升高，超过了
正常范围。高脂血症一般分为：
高胆固醇血症、高甘油三酯血症、
混合性高脂血症和低高密度脂蛋
白胆固醇血症。血液中单纯胆固
醇或甘油三酯水平增高分别称之
为高胆固醇血症和高甘油三酯血
症。如两者均高，则称为混合性
高脂血症。

高脂血症的临床表现

高脂血症本身没有症状，易
被忽略，延误最佳的防治时间，
所以建议定期抽血检查，尽早发
现和治疗高脂血症。高脂血症
的临床表现主要是其并发症的
表现，可简单地分为心血管系统
和非心血管系统的表现。脑卒
中患者出现言语障碍、半身不
遂；冠心病则有心绞痛、心力衰
竭等；严重的肾动脉粥样硬化导
致肾脏功能衰竭。有的患者还
表现为间歇性跛行。非心血管
系统主要是皮肤黄素瘤、视力异
常和胰腺炎等。

高脂血症的危害

高脂血症的危害涉及心血管
和非心血管系统。高脂血症，特
别是高胆固醇血症是动脉粥样
硬化最主要的危险因素。大中
动脉一旦发生动脉粥样硬化就
会出现脑卒中、心肌梗死、缺血
性肾脏疾病，严重者可发生猝
死。高脂血症除导致上述心血
管危害外，严重的高甘油三酯血
症可导致急性胰腺炎、眼底静脉
血栓等疾病。

动脉粥样硬化与高脂
血症的关系

动脉粥样硬化是高脂血症的
主要危害，其本质是人体大中动
脉的管壁上出现了粥样硬化斑
块，随着斑块长大，血管腔越来越
狭小，最终堵塞血管，相关脏器缺
血和/或坏死，形成脑卒中、心绞
痛、心肌梗死等危害健康和生命
的疾病。心脑血管疾病是中国人
群死亡的最主要原因，动脉粥样
硬化又是心脑血管疾病的主要病
因，所以高脂血症和动脉粥样硬
化的防治至关重要。

高脂血症的治疗

高脂血症的治疗主要包含 3
方面：治疗性生活方式改善、药物
治疗和其他。在实施治疗时，必
须清楚高脂血症的治疗目的不是
仅仅为了把血脂降下来，而是为
了防止和延缓缺血性心血管疾病
的发生和发展，让患者活得更好、
活得更长。

治疗性生活方式改善是高脂
血症防治最重要和基础的措施，
安全有效。饮食应因人而异，科
学搭配，避免大鱼大肉，但也不
提倡“滴油不沾”，可适量饮酒，
建议每天乙醇摄入男性不超过
20- 30 克 ，女 性 不 超 过 10- 20
克。维持体重在一个合适的范
围，一般来说，中国人体重指数
应控制在 18-24，体重指数的计
算公式为体重（kg）/身高（m）的
平方。提倡适度运动，特别是有
氧运动，运动量循序渐进，因人
而异，最好能融入工作中和生活
中。另外，戒烟、保持良好的心
境和睡眠也是重要的。

目前，在中国市场上调脂药
物主要有他汀类、胆固醇吸收抑
制剂、贝特类、烟酸类和胆酸熬
合剂。前 3 种较为常用，特别是
他汀类药物是高脂血症和动脉

粥样硬化防治的首选药物。该
类药物主要是通过抑制体内胆
固醇合成，降低血胆固醇浓度。
建议晚上临睡前服用。对严重
的高胆固醇血症，如果他汀类药
物疗效欠佳，还可以和胆固醇吸
收抑制剂依折迈布联合应用。
贝特类药物以降低血甘油三酯
浓度为主，建议与餐同服。除上
述几类外，还有鱼油类产品可以
选择。

脂蛋白血浆置换、肝移植等
也是治疗严重高脂血症的手段，
但由于方法复杂，加之强效降脂
药物在临床的广泛应用，所以这
两种治疗方法目前极少使用。

链接：
怎样预防高脂血症

定期检查血脂是高脂血症和
心血管病防治的重要措施之一。
尽早发现血脂异常，检测其水平
变化是心脑血管疾病防治的基
础。对于健康人，小于40岁时至
少每 5 年检测一次血脂；40 岁以
上男性和绝经期后女性，则要每
年检测一次；对于心血管疾病的
高危人群和已有心脑血管疾病
（例如，冠心病、脑血管病或周围
动脉粥样硬化病者等）的人群，建
议3-6个月检测一次。心血管疾
病高危人群包括有多个心血管危
险因素（如高血压、糖尿病、肥胖、
吸烟等）、早发心血管疾病家族
史、家族性高脂血症病史的人群
和黄素瘤患者。

预防高脂血症，必须养成科
学的生活方式，其中最重要的
是，节制饮食、运动适度，也就是
所谓“管住嘴、迈开腿”。此外，
对于可导致高脂血症的疾病，例
如，糖尿病、甲状腺功能减低、肾
病综合征、肝脏疾病等，要积极
治疗，监测血脂变化并采取应对
措施，尽量避免使用干扰脂代谢
的药物。

（付东红）

高脂血症：
威胁健康的“隐形杀手”

本报讯 据英国《每日邮
报》2月21日报道，一项研究表
明，食用包括大蒜、韭菜、韭黄
和洋葱在内的葱蒜类蔬菜能显
著降低患大肠癌的风险。

此前有研究表明，葱蒜类
蔬菜中的生物活性物质可以预
防乳腺癌和前列腺癌。而在中
国医科大学附属第一医院的这
项最新的研究中，洋葱、大蒜等
葱蒜类蔬菜还可以有效预防大
肠癌。

每年英国有42000人被确
诊 患 有 大 肠 癌 ，其 中 超 过
16000 人因此病而丧命，而这
项研究表明，每天食用一个小
小的洋葱就足以预防该疾病。
在对 1600 多名男性和女性进
行调查后，研究人员发现摄入
葱蒜类蔬菜最多的人患大肠癌
的概率比摄入量最少的人低
79%。

研究人员表示，食用葱蒜
类蔬菜越多，预防大肠癌的效
果越好。一年至少吃35磅（约
16千克）洋葱可以降低患大肠
癌的风险，其实相当于每天只
用吃 1.5 盎司（约 43 克）。此
外，研究人员表示，烹饪方法会
影响葱蒜类蔬菜的防癌效果，
例如，烹煮洋葱会减少其中有
用的活性物质，而捣碎新鲜大
蒜则会释放出其有益物质。

（刘雅阁）

食用葱蒜类
蔬菜可预防
大肠癌

本报讯 众所周知，父母为
了让婴儿安然入睡，会把他们
抱在怀里轻轻摇晃。近日，瑞
士日内瓦大学的科学家发现，
摇晃着进入梦乡对成年人改善
睡眠质量同样有效，并且还有
助于提高记忆力。

研究人员招募了 18 名健
康的年轻人在实验室接受睡眠
监测，他们中一半人睡在会轻
轻摇晃的吊床上，另一半人睡
在普通的固定床上。结果发
现，睡在吊床上的参试者入眠
速度比睡普通床者平均快6分
钟，整晚处于深度睡眠的时间
更长，醒来次数更少。

为证明摇晃着入睡对记忆
力的影响，研究人员在第二项
试验中让参试者在前一晚记忆
一组单词配对，然后在第二天
早上测试他们醒来后的准确记
忆量。结果发现，吊床组参试
者平均比普通床组多记了3.2
个单词。

研究人员表示，从胎儿时
期开始，我们便已经在母亲的
子宫里来回摇摆。轻微的晃动
控制着睡眠时的脑电波，有助
于促进大脑丘脑和皮质神经网
络的同步活动，这在深度睡眠
和记忆巩固中扮演了重要的角
色。这也解释了为什么在开动
着的汽车和火车上人们更容易
入睡。专家称，这一新发现可
能有助于通过摇晃刺激治疗失
眠和情绪障碍患者，并帮助那
些经常遭受睡眠和记忆障碍困
扰的老年人。 （高一）

睡吊床改善
睡眠质量和
记忆力
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