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为什么这么多人有高血脂？

5个原因容易诱发高血脂

1.吸烟

因为烟草之中的有害物质数量是比较多的，这些有害物质

会对血管的上皮细胞造成一定的损害，而血脂在跟随血液流经

受损的血管的时候，就会不断地在受损位置堆积，这样就会形成

血栓，所以吸烟是容易导致高血脂的。

2.饮食不当

现在越来越多的人喜欢吃一些高脂肪、高热量的食物，这些

食物虽然吃起来比较美味，可是却容易引发高血脂。因为这些

食物吃得太多，人体无法快速地消化和吸收，这样大量的脂肪就

会停留在血管里面，因此就容易出现血脂升高的情况。

3.不良的习惯

上班的时候需要一直坐着，回到家也喜欢坐在沙发上，这样

运动量变少，血液的循环能力也会变得比较差，身体里面的甘油

三脂浓度就会不断地升高，就可能会引发高血脂。所以在平时

应该要注意锻炼身体，不要总是坐着。

4.肥胖

随着现在生活水平不断地提高，肥胖问题已经越来越普遍，

过多的脂肪在身体里面堆积，无法快速排出，这样血管壁的胆固

醇就会不断地升高，就可能会引发高血脂问题。

5.年龄增长

随着年龄不断增长，身体的各项机能就会变得越来越差，血

管上皮细胞也会随着年龄的增长而出现退化的情况。因此当年

龄变大了之后，身体的抵抗力、免疫力等方面都会变得比较差，

还有肝脏对血浆之中的脂肪清除能力也会变得比较差，这样血

清中的胆固醇含量就会越来越多，因此就容易引发高血脂。

另外，高血脂还具有一定的遗传性，也就是父母一方有高血

脂问题，子女就可能会出现高血脂，因此，家族里面如果有高血

脂患者，平时就应该要多注意这方面的问题。对于高血脂患者

来说，平时应该要保持良好的心态和生活习惯，不要给自己太大

的压力，饮食要清淡一些，这样才可以减少疾病的发生。

高血脂属于现在特别常见的一种疾病，不光是中老年人的

身上容易出现，甚至是很多年轻人也有高血脂问题。尤其是最

近这些年，这种疾病出现的概率越来越高，很多人就会比较纳

闷，为什么自己会突然出现高血脂问题呢？其实高血脂的出现

可能是跟以下几种因素有关。 ■ 据家庭医生在线
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夏季食苦可泻心火

天气渐渐变得炎热，高温天气易使人“心

燥”“心火过盛”。天津中医药大学第一附属医

院名老中医继承人、治未病健康管理中心主任

孙庆说，“暑易伤心”，可通过吃“苦”来防治。他

建议市民热天适当吃些苦瓜、苦菜、陈皮等食

物，喝茶水、咖啡、可可等苦味饮料，不仅能清心

除烦、醒脑提神，且可增进食欲、健脾利胃。他

向市民推荐两款适合初夏常吃的药膳，一是荷

豆陈皮麻鸭汤，该汤具有清热消暑、生津止渴、

健脾利湿、行气和胃的功效；二是蘑菇仙贝汤。

蘑菇有宣肺解表、益气安神之功，加上消痰化

浊、滋阴补肾的扇贝，不仅口感更为鲜甜，还会

帮助消除夏季常见的心烦、胸闷等问题，起到开

胃消食、滋阴补肾、和胃调中的食养作用。

力量锻炼可以延缓、抵消肌肉衰减。有

运动习惯、身体机能好的老人，建议进行规律

的抗阻运动，可以隔天锻炼1次，避免天天练

习造成肌肉疲劳或损伤。对于很少运动或有

慢病的老人，要在专业教练的评估下开始循

序渐进地运动。不建议过多或过大地刺激局

部环节，以免引起血压升高，加重心脏负担，

出现运动意外。 ■ 据《保健时报》

上夜班易升血压

研究提示，上夜班显著增加高血压风险，

而且，上夜班频率和年龄对高血压风险有叠

加影响，上夜班越频繁、年龄越大，高血压风

险越高。这可能是因为：上夜班会经常暴露在

人工光线中，这会导致褪黑激素分泌减少，导

致血压水平升高；上夜班可能会喝浓茶、咖啡，

饮食不规律；上夜班的人会有职业压力。

■ 据《北京青年报》

主要功效：健脾

祛湿，补气益中。

推荐理由：雨季

来临，湿气困脾人群

可用此汤。

材料：鲜五指毛

桃 50g，全瘦肉 200g、

去皮鸡半只，生姜数

片（3~4人量）。

烹调方法：将五指毛桃清洗干净备用，瘦肉稍清洗，用刀背剁

碎后轻压成团状。瓦煲中放入1.5L清水，把所有材料放入锅中，武

火煮开，文火继续煲1~1.5小时，加盐调味即可。 ■ 据《广州日报》

“落枕”也算颈椎病

一觉醒来突然脖子就动不了了，一动就

疼，甚至连带半拉肩膀一起疼。这或许是“落

枕”了。

1.为什么会落枕 。落枕是由颈肩部肌肉

（以斜方肌、胸锁乳突肌、肩胛提肌为主）痉

挛、肌张力骤然增高，或颈椎小关节紊乱，造

成颈肩部疼痛，活动受限制的一种急性疾病，

病程由数日至数周不等。

落枕属于早期颈椎病——颈型颈椎病。

常见的原因包括：睡姿不良，头颈过度偏转，枕

头不适导致颈部肌肉长期处于紧张状态的静

力性损伤；长期缺乏锻炼、低头伏案引起颈椎

不稳导致的小关节紊乱；颈肩部受风寒侵袭等

原因导致项背部肌肉气滞血淤，经络痹阻等。

“落枕”最大的痛苦是颈肩部疼痛、僵直。

应对上，首先，患者要减少活动，卧床休息，也可

佩戴颈托限制颈部活动。其次，使用非甾体类消

炎镇痛药物以及肌肉松弛剂。同时，也可选择外

用乳膏类药物、膏药、热敷等作为辅助治疗。

此外，正规的推拿、针灸、按摩、理疗等也

可以协助快速缓解症状，缩短病程。

2.四类患者抓紧就医 。以下四类患者需

要格外注意：经常反复出现“落枕”且大龄的

患者；合并上肢放射性（像过电一样）疼痛、手

指麻木的患者；双手乏力、行走不稳（行走时

如踩棉花）的患者；合并发热、盗汗、短期内体

重快速减轻、夜间疼痛明显影响睡眠的患者。

建议这些患者到骨科脊柱专科门诊就诊，避

免延误疾病的治疗。

3.如何预防落枕。 预防落枕要时刻注意

保护颈椎：避免长期低头伏案，间断改变姿

势、活动颈肩部，缓解肌肉痉挛；避免长期躺

床上看手机，让颈肩部肌肉休息时得到彻底

放松；选择合适的枕头，高度以肩外缘至耳缘

高度为宜，软硬度合适；平时注意强化颈肩部

肌肉锻炼。 ■ 据《北京青年报》
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常吃薯条和红肉增加结肠癌风险

近日，一篇发表在国际学术期刊《JAMA开

放版》的研究显示，高硫饮食与结肠癌风险增加

有直接关系。

该研究由美国麻省总医院和哈佛医学院等

机构科学家们共同进行，通过对大人群与3217

例结直肠癌事件进行分析，研究者发现，与其他

人群相比，坚持含硫饮食的参与者患结直肠癌

风险高127%。通过考察，研究者总结出了含硫

饮食的特点：大量摄入薯条、红肉和加工肉类，

而水果、黄色蔬菜、全谷物、豆类、多叶蔬菜和十

字花科蔬菜等摄入较少。 ■ 据《中国妇女报》

主要食材：鸭100克，藕30克，火腿20克，荷

叶(鲜)5克，白扁豆5克，陈皮5克。

制作方法：麻鸭切块后用开水烫煮后捞起

备用；鲜藕去外皮，切成滚刀块；火腿出水备用；

鲜荷叶洗净，切成方形，用开水烫过迅速入冰水

浸泡；白扁豆洗净，开水浸泡至软；陈皮浸软切

丝。在沙罐内加清水烧开，加入鸭块、藕、火腿、

荷叶、白扁豆、陈皮、姜片等食材，烧开后加入酱

油、白胡椒粉、白酒、盐等调料，去浮沫，改小火，

盖好盖子，炖 60 分钟至鸭肉脱骨后出锅。

蘑菇仙贝汤
主要食材：蘑菇25克、小白菜50克、碎干贝

10克、高汤2碗、盐少许。

制作方法：蘑菇洗净、切片；小白菜洗净切

成小段，备用；将碎干贝泡水约3小时，捞起沥干

水分。将高汤倒入锅中，加入蘑菇、小白菜及碎

干贝，开火煮滚，接着加入少许盐调味即可。

■ 据《天津日报》

荷豆陈皮麻鸭汤
老人练肌肉应有度

美 味M 鲜五指毛桃煲双肉汤


