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“

3 (】岁的 我得 了高血 脂 ⋯ ⋯ 这 结 果

着 实把 我吓 了个 半 死 ：

”

在 公 司组 织 的

员工 职 业 体 检 中， 3 () 岁的 小 张 ， 意 外地

发 现 自己 血 脂 超 标 。 小 张 清楚地 记 得 当

时 自己 慌 乱 的 心 情。 小 张 一 直 以 为，

“

三

高
”

是 中老 年 人 的 专 利 ， 却 没 想 到 ， 年

轻 的 自己 也 有份 ，

“
一 不 吃 肉就 感觉饿 得 慌 ， 喜欢 啤

酒 烧 烤 ， 喜 欢 海 鲜 ⋯ ⋯ 总觉得 ， 痛 快 地

吃 ， 痛快 地 喝 ， 生 活 才带劲 ， 结 果 ⋯ ⋯

”

当获 悉饮 食是 造 成高血 脂 的祸 首 时， 小

张 很 懊 悔

当前 在 每 年 新 员 工 入 职 体 检 、 年

度 职 工 体 检 、 个人 日常体 检 中． 患 高血

脂 、 高 尿 酸 血 症 等疾 病 的 人 ． 越 来 越

多． 越 来 越 年 轻 。
2 0 ～ 4 0 岁之 间的人 群

中． 尤其是 男 性 ． 很 多人 过早 出现 血 脂

高 ． 很多人有脂肪肝 并发肝功能不全 。

有 数 据 显 示 ． 我 国 1 8 岁 以上 血 脂

异 常人 群达1
．
6 亿 ； 3 5 岁以上 人 群 中． 有

2 5 0 0 万 人 同时患有高血 压 和高脂血 症 ．

血 脂达标率不足 三 成 。

这 些 现 象 表 明 ． 高 血 脂 及 其 并发

症正 在侵扰年轻人 。

如 果 你 有 以下 情 况 ． 那 么 你 极 有

可 能被 高血 脂 紧盯上了。

‘

高血 脂 常有 家族 史 ． 如 果 你 有血

脂 异 常及 心 脑 血 管病 家族 史 ． 那 么 建

议你注 意定 期体 检 ：

4 0 岁以上 男性 ． 绝 经 女 性 是 高血

脂青睐 的人 群 。 如 果你 属于 该 列 ． 请 养

成每半年或 一 年体 检 一 次的习惯 。

肥 胖 的人 多有 高血 脂 。 如 果你 的

体重 指数 (体 重 除 以身高的平方 ) 超 过

标 准 ． 请 注 意 改变不 良饮食 习惯 ． 控 制

体重 ． 并注 意每半年或每年体 检一 次 。

如 果 知道 自己血 压 高 了． 不 少人都

会 紧张 ． 会火 速 赶 到医 院 ． 让 医 生 开 些
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药 ． 给 些 日 常保 健 建 议 。 但 如 果 只 是

血 脂异 常 ． 很 多人可能只 是心 惊 肉跳 一

会 ， 很快便 不 当一 回事。

现 实生 活 中真 的有很 多人 对 高血

脂缺乏警惕 ． 根本不 把高血 脂当病看。

因为高血 压 病 ． 会 让 人 出现 头晕 、 头 痛

等不 适 症状 ． 患者 多能 就 医 ． 只 要 及 时

规 范 用药 ． 高血 压 很好 控 制 。 但高血 脂

却不 同 。 绝 大 多数高血 脂 患者 ， 没有任

何 不 适 ． 若不 定 期 体 检 ． 患者根本无 法

察觉 ． 因此 多不 会就 医 。

然而 血 液中脂肪成分 多了． 就会在

血 管 壁 沉 积 ， 在 血 管 壁 上 凝 成 米 粥 样

物质 ． 使血 管变窄 ． 时间长 了， 就会形成

粥样硬 化 斑 块 。 当有劳累 、 紧张 等危 险

因素使 血 压 产生 波动 ． 或血 管痉挛时 ．

斑块 就可 能破裂 ， 成 为血 栓 ． 继而 演 变

为冠 心 病 、 心 梗 ． 甚至 死 亡 。 这 时再 治

疗． 为时晚矣 。

防范高血 脂 ， 在于 规范生 活 方式 。

“

如 果你在 某 一 次体 检 中， 发现 自己有

脂 肪 肝或 高血 脂 ． 你会 怎 么做
”

， 某 一

医学 网站曾就 此 ． 对 10 0 名年龄 在2 4 ～

5 0 岁之 间 、 体 检查 出脂肪肝 、 高血 压 等

生 活 方 式 病 的 中青 年人 展 开 调 查 。 调

查发现 ， 九 成半的人不 会 选择去 医院治

疗 ． 有半数 人 愿 意 改 变生 活 方式 ． 但 努

力坚持 的时间却没 超过 1个月。

这 就 是 高血 脂 的危 险 之 处 。 国 内

外 医 学 界 将 高血 脂 比 喻 为 ． 隐 藏 在 人

体 内随时可能爆炸 的
”

定 时炸弹
”

!

●_ ；i 巫 E - 田：一i l t置 理l j eE 皇_ _ _ _ _ _，

医 学 专 家指 出 ， 不 管你 的高 血 脂

是 遗 传 引起 ． 还 是 爱吃 肉贪 恋 酒 导 致

的 ． 都 有通 用 的防治原 则 ． 那就 是 ． 饮

食+ 体育锻 炼 。

低 脂 饮 食 ： 多吃粗粮 ． 不 吃或少吃

油炸食品 。 少 吃肥 肉 ． 尽量 减少每天 每

人 烹调 用油量 。 尽量 用橄榄油或茶籽油

代替其他烹调 用油 。 不 吃动物 内脏 。 少

吃 肉 ． 多吃蔬菜 、 水 果 ． 适量 豆 制品 。

每 天 运 动 不 能 少 ： 尤其是 有氧 运

动 ， 包括 快 步 走 、 慢 跑 、 游 泳 、 扭 秧 歌

等。 每天 锻 炼 一 次 ． 每次至 少3 0 分钟 。

要 控 制 血 脂 ， 饮 食 与运 动 控 制 要

持之 以恒 。

适 当 用 药 ： 如 果 经 过 饮 食与运 动

调 节后 ． 仍 不 能改善高脂血 症 ． 不 能使

血 脂 降 至 理 想 水 平 时 ， 就 必 须 开 始药

物治疗。 患者需根据 自身 的不 同情况 ．

在 医生指 导下 选择 降脂作用 明显 ． 毒副

作用小 的药物治疗。 口
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谁更危险


