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血脂过高会增大心脑血管病的风险!但

初期症状不明显!常被大家忽视" 临床上发

现!很多人因为以下误区而影响了高血脂的

发现和治疗"

误区一!血看起来浑浊的就是高血脂

血液中脂肪过多时!的确会让血液呈浑

浊状!但不能因为在体检中抽血发现血液浑

浊!就认为自己的血脂高" 例如!抽血检查抽

的是静脉血!本来看起来就比较暗!并不是

高血脂造成的"

此外! 有些检查项目的抽血不需要禁

食!例如验血色素#甲状腺功能!如果是刚吃

完饭后抽的血!甘油三酯较高!血液也会比

较浑浊" 抽血查血脂需要先禁食
!

小时!而

且也不会单靠外观判断结果"

误区二!瘦人不会患高脂血症

在人们的印象中!高血脂往往与肥胖画

上了等号!似乎只是胖人的专利" 而那些身

材苗条的人!容易忽视血脂检查!一经发现!

往往血脂已经很高" 其实!很多胖人如果只

是皮下脂肪堆积!反而血脂不一定高"

血脂过高引起的高脂血症分为原发性

和继发性两种!原发性高脂血症与环境及遗

传相关$继发性高脂血症则继发于其他疾病!

如糖尿病#高血压#肾病综合征#甲状腺功能

低下#胰腺炎等" 瘦人可能受遗传#环境和疾

病影响!并不能对高脂血症完全免疫"

误区三!降脂药随便用

很多患者发现自己血脂偏高后!并没有

充分重视!而且不及时到医院治疗!随便买

来调脂药和保健品吃"

殊不知!高血脂是冠心病#动脉硬化等

心脑血管疾病的主要诱因!患者应当在医生

的指导下! 根据病情和检查结果选择调脂

药!并遵医嘱服用" 随便用药不但不能起到

治疗作用!反而会影响后续治疗"

误区四!血脂降得越低越好

高血脂对血管潜移默化的危害必须引

起重视!但血脂也绝不是降得越低越好" 国

外有研究发现!血脂过低时!肿瘤的发生率

会有所增加!因为胆固醇和甘油三酯都是人

体必需的营养物质!太多或太少都不利于健

康"

误区五!血脂达标后就可以停药

由于各种原因!很多患者没有坚持服用

调脂药!使得血脂反弹!影响治疗效果"

目前国外长期的临床治疗结果显示!初

期治疗血脂达标后!在医生的指导下坚持最

小维持剂量!对血脂达标值的保持有很好的

作用" 只要没有出现严重或不能耐受的不良

反应!就不应停药"

误区六!瘦肉可以随便吃

很多患者都认为!只有油才是膳食脂肪

的唯一来源!因此炒菜少用油!就算是限制

脂肪了" 其实!日常食用的很多食物中都含

有脂肪!根据它们存在的方式!可粗略分为

看得见的脂肪和看不见的脂肪"

前者如动物油#花生油#豆油#橄榄油及

鸡皮#鸭皮等$看不见的脂肪存在于肉类#蛋

类#奶制品#动物内脏#豆制品#硬果类食物

%如花生#瓜子#核桃#杏仁#开心果#松子等&

里!即使谷类#蔬菜中也含有微量脂肪"

这些看不见的脂肪恰恰是人们容易过

量食入的" 例如!

"#

粒花生米或者
$#

颗瓜

子#

"

个核桃等都基本上相当于
%#

克纯油脂

%约
%

勺油&的含脂量"

另外!很多人知道肥肉中的脂肪和胆固

醇含量高!于是认为瘦肉可以随便吃!这也

是不对的" 同样是瘦肉!猪肉中所含的胆固

醇比牛肉和羊肉都高$另外!瘦猪肉中含的

饱和脂肪酸比例在肉类里也是最高的" 所

以!预防高血脂!瘦肉特别是瘦猪肉也不能

多吃"

误区七!血脂在正常范围就行

老高是冠心病患者!刚刚进行了冠脉支

架植入术" 出院前!他拿着化验单和医院开

的药来找医生!疑惑地问'(大夫!化验单上

的血脂水平都在正常范围!为什么还要我服

用降脂药) *

与老高有同样疑问的病人不在少数" 其

实!血脂水平在正常范围内并不代表治疗达

标了!还要依据病情进行具体分析"

降脂治疗的最主要目的是防治心脑血

管疾病!研究表明!血浆胆固醇降低
%&

!冠

心病事件发生的危险性就降低
"&

" 降脂治

疗应根据是否患冠心病等危症以及有无心

血管危险因素! 结合血脂水平进行全面评

价" 另外!无论是否进行药物调脂治疗!都必

须坚持饮食控制和改善生活方式"

普通人群的血脂达标水平是'胆固醇水

平小于
"##

毫克
'

分升! 低密度脂蛋白胆固

醇小于
%(#

毫克
)

分升! 甘油三酯小于
%*#

毫克
)

分升$ 高危病人即稳定型冠心病和冠

心病病人! 胆固醇水平应小于
%+#

毫克
)

分

升! 低密度脂蛋白胆固醇小于
%##

毫克
)

分

升$极高危病人即急性冠脉综合征和心血管

疾病合并糖尿病的病人!胆固醇水平应小于

%"#

毫克
)

分升! 低密度脂蛋白胆固醇小于

!#

毫克
)

分升"
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工作忙时! 中午就点餐或在外面吃$亲

友聚会下馆子时! 通常会摄入更多的油和

盐!长期如此!可能造成脂肪等摄入过多!不

利于心脑血管健康" 尤其是血脂高的人群!

必须掌握好点菜的原则"

一"少吃盖浇饭

一些人喜欢吃汤多的菜!用菜汤泡米饭

感觉特别香!或直接点盖浇饭吃" 殊不知!菜

汤里有较多脂肪!不利于控血脂!建议吃饭

时把菜吃了!少吃或不吃菜汤"

二"不点预先过油的菜

血脂高的人在外就餐时!除了避开油炸

食物外!还应尽量少点或不点预先过油的食

物!如糖醋里脊#青椒炒煎蛋#红烧带鱼#地

三鲜等" 这些菜虽然菜名里没有(炸*字!但

其中的肉#蛋#鱼#菜等一般会先过油!常被

大家忽视"

三"吃菜前先滤去油脂

如果一盘菜端上来时油汪汪的!最好把

表面多余的油脂滤去一些!可用勺子滤掉油

脂或将菜用水短暂浸泡后再吃"

四"注意荤素搭配

这点说起来容易做起来难!所以血脂高

的人一定要自控" 建议多点一些绿叶菜!吃

肉时尽量选择精瘦肉做的菜! 少点肥肉!避

免饱和脂肪酸摄入过多"

此外 !磷脂对大脑 #血管 #心脏都是

不可缺的营养素 ! 其中最好的要数卵磷

脂 !主要来自于鸡蛋 #肝脏和干果 " 平时

在家吃饭时 ! 可每天保证一个鸡蛋 !每

周吃
%,"

次动物肝脏 ! 适当吃些干果 !

并尽量做好食物搭配 ! 限制油盐的摄入

量 "

科学的点菜方法和吃饭技巧!会给高血

脂人群及其家人带来美味与营养!如果医生

和营养师有其他相关建议!也应在平常饮食

中多加注意"
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