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受访专家!

北京市心肺血管疾病研究所常务副所长!北京安贞医院副院长 周玉杰

北京安贞医院心内科主任医师 张维君

首都医科大学附属北京中医医院心血管科主任医师 刘红旭

上海瑞金医院高血压科主任医师 郭冀珍

周玉杰!下决心做三个改变

在周围人看来!周玉杰是个英俊潇洒的人" 人到中年的

他身体轻盈#步伐矫健!不像许多同龄男士一样肚子上挂着

$游泳圈%"

周玉杰告诉记者&$我从
3%

多岁开始下意识地改变原

有的不良生活习惯!为了控制血脂!我下决心做出三个重大

改变&戒烟#拒酒#坚持锻炼" 十多年过去了!现在的我各项

指标都在正常范围内" %

第一个改变是戒烟

很多人知道吸烟对肺不好!但很少有人知道!吸烟也毁

坏心脏!破坏血脂平衡" 研究发现!吸烟者的总胆固醇水平

比不吸烟者高!同时吸入的一氧化碳进入血液!会降低好胆

固醇!升高坏胆固醇"

$即使身为医生!深知吸烟的坏处如此之多!我的戒烟

征程还是无比艰辛" 几年间! 我反反复复
3%

次才把烟戒

掉" %周玉杰表示!现在不仅自己不抽!也不让别人在他面前

抽!坚决抵制二手烟"

第二个改变是拒绝饮酒

过量饮酒会造成能量过剩!导致肥胖!同时酒精会促进

人体合成甘油三酯!增多坏胆固醇的分泌" 长期大量饮酒!

有些人会出现严重的高血脂" $不管什么场合!别人怎么劝!

我都不会喝" %周玉杰说"

第三个改变是坚持锻炼

$每天有氧运动
3%

分钟!是控制血脂的重要方法" %周

玉杰介绍! 有氧运动不是遛狗那么简单! 最好去快走或慢

跑" 由于平时工作忙!周玉杰只能挤时间锻炼!出门能走路

就不坐车!能爬楼梯就不坐电梯!除了出门诊必须坐着外!

查房#做手术#和别人谈话!他都是站着!$既能提高效率!又

能消灭腹部脂肪%"

张维君!自创一套控血脂食谱

张维君是典型的贤妻良母!不仅对自己的饮食负责!还

掌控着一家人的营养膳食" 用饮食控制血脂!她很有一套"

张维君指出!胆固醇高的食物要少吃!蛋黄每天早上只吃半

个!鸡皮#鸭皮#动物内脏#鱿鱼等高胆固醇食物!一个月不

宜超过一次" 研究发现!葡萄皮和籽中含特殊成分!可提高

好胆固醇!因此要多吃葡萄!并把皮和籽都吃了" 还要常吃

生葱生蒜!也有降脂作用" 少喝糖分高的饮料!最好在家自

制柠檬水和橙汁"

尽管张维君如此注意控制!她的血脂还是出现了异常!

让她出乎意料" $绝经
3

年后的一次体检发现!我的胆固醇

超标了!后来服药降血脂!半年后回归正常" %经查证!张维

君明白了其中缘由" 她表示!女性绝经前有雌激素的保护!

血脂调节能力更强!而绝经后这层$保护衣%没有了!血脂代

谢就容易发生紊乱"

这个经历促使张维君进行了一项
!%%%

人参与的研究!

调查结果发现!女性绝经后!

"%:

都有血脂异常!绝经早的比

绝经晚的人胆固醇更容易高" 张维君建议!女性在绝经后应

更加注意饮食和运动" 需要提醒的是! 这个时期的血脂异

常!单纯靠控制饮食是不行的!要在医生指导下服药!避免

或延缓动脉硬化"

处于更年期的女性! 血脂#

血压#血糖都容易波动!要学会

自我情绪疏导!常做运动!常晒太

阳!规律饮食!睡前泡脚!平安度

过这个阶段"

刘红旭!每天饭后走一走

$饭后百步走!能活九十九"晚饭

后出去走走!对控制血脂很有帮助" %

作为一名医生!平时工作十分繁忙!刘

红旭常用饭后快走的方式锻炼身体!

控制血脂" 他说!很多人以$没时间%为

由不去锻炼! 还有人一周一次集中锻

炼!都是不正确的做法"

刘红旭表示! 中国人的饮食习惯一

般是早饭凑合#中饭将就#晚餐丰盛"而美

味的晚餐背后!往往存在热量过剩的健康

隐患! 再加上大多数人吃完晚餐后只是坐

在沙发上看电视!为血脂增高#脂肪堆积提

供了方便!让肥胖#脂肪肝#动脉粥样硬化悄

然而至" 因此!刘红旭建议晚饭后要运动!将

多余的热量消耗掉!对控制血脂尤为重要"

晚饭后运动有益健康!但也要讲究时间"

餐后半小时!血液集中流向胃部!从而造成其

他器官的相对缺血!大脑相对缺血!就容易缺

氧#犯困!因此不宜锻炼"刘红旭建议!晚餐后的

运动最好安排在餐后
9%

分钟后进行"

为了达到控制血脂的效果!餐后需保证运动

量!才能将多余热量消耗掉!但也不能太激烈!否

则可能诱发阑尾炎等胃肠道疾病"

刘红旭的运动心得是& 运动要保证全身
$ # 3

的肌肉群都参与!持续时间
9%;"%

分钟左右!强度

在中低等之间!让自己微微出汗" $饭后走一走!应

该晚上走!最好经常走!健康天天有" %刘红旭说!餐

后运动贵在坚持!每周至少
9;<

次"

郭冀珍!我从来不吃夜宵

郭冀珍是许多人的$长寿顾问%!因为在她的照顾

下!她的母亲活到近
!%%

岁"

3%

多年来!郭冀珍的血脂

一直都正常!而让周围同事都羡慕的是!她的好胆

固醇数量比标准要求的高! 而坏胆固醇数量比

标准要求的低" 郭冀珍告诉记者!控制血脂!

她有一个心得#一个宝"

$控制饮食!保持体重!是我维护血脂

正常水平的心得" %郭冀珍说&$我和母亲

一直保持清淡饮食!并且注意控制主食的摄

入量!每天都在
3;9

两之间" 我的体重也常年在
!!<;!$%

斤之间" %另外!郭冀珍还有一个习惯!就是从不吃夜宵!晚

上睡前
$;3

个小时内她就不会再吃东西了" $如果上午
!%

点或下午
9

点感觉有些饿了!我会吃几片低油的苏打饼干!

而不会选择碳酸饮料#甜点等" %郭冀珍告诉记者!苏打饼

干是控制血脂的法宝!不仅脂肪含量低!糖含量也低!利于

控制血脂!养护胃肠功能"

郭冀珍还建议!大家不要给自己太多压力!工作和生

活中的压力已经很多! 自己要学会放松! 保持平和的心

态!这样才更利于控制血脂"

"时报#


