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前言

随着生活水平的提高以及生活节奏的加快，人们已经不能忽略下面这些发生在自己身上的现象：每天
大鱼大肉、吸烟饮酒、承受着工作的沉重压力，腹部随着应酬的增加一天天“看涨”，越来越觉着体
力、精力日渐不支，爬几层楼就气喘吁吁，还没下班就头昏困乏⋯⋯这些状况的发生为我们敲响了警
钟，提醒我们——很可能已经出现了血脂异常，也就是人们常说的高血脂。
    高血脂易造成“血稠”，在血管壁上沉积，从而形成小斑块，也就是我们常说的“动脉粥样硬化”
。
这些“斑块”增多增大，逐渐堵塞血管，使血流变慢，严重时血流被中断。
这种情况如果发生在心脏，则引起冠心病；发生在脑，则出现脑中风；发生在肾脏，则引起肾动脉硬
化、肾功能衰竭；发生在下肢，则出现肢体坏死、溃烂等；如果堵塞眼底血管，将导致视力下降，甚
至失明；此外，高血脂可引发高血压，诱发胆结石、胰腺炎，加重肝炎，导致男性性功能障碍，老年
痴呆等疾病。
    高血脂虽然可怕，却可通过各种治疗方法进行有效调控。
患者只要通过正确的药疗、食疗，并配合运动疗法，一般都能够将血脂维持在正常的水平。
    本书从高血脂基本知识、饮食保健、日常食材推荐和对症保健食谱四个方面来讲述应如何通过饮食
疗法调理高血脂，旨在让读者了解高血脂的基本常识，正确看待高血脂，通过日常饮食调理，抑制血
脂的合成，促进血液中脂质的排泄，从而降低血脂，达到良好的调脂功效。
    我们希望读者能够通过使用本书，能够像健康人一样尽情享受丰富美味的食物，享受美好的生活，
拥有健康，益寿延年平平安安。
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内容概要

《高血脂这样吃最好》编著者熊露。

《高血脂这样吃最好》内容提要：本书从高血脂基本知识、饮食调养、日常食材推荐和对症保健食谱
四个方面来讲述应如何通过饮食疗法调理高血脂，旨在让读者了解高血脂的基本常识，正确看待高血
脂，通过日常饮食调理控制血脂。
此外，针对高血脂患者如何结合饮食调养进行日常护理保健和运动锻炼的问题，本书也进行了全面的
介绍，希望能够帮助高血脂患者摆脱疾病，恢复健康。
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楂汤
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章节摘录

胆固醇和甘油三酯是血液中最重要的血脂。
胆固醇可分为“坏胆固醇”（低密度脂蛋白胆固醇）和“好胆固醇”（高密度脂蛋白胆固醇）。
“坏胆固醇”浓度超过正常值后，就会在血管内逐渐形成斑块，阻塞血管，而“好胆固醇”则能减缓
斑块的生长速度。
无论是“坏胆固醇”含量增高，还是甘油三酯增高，或两者皆高，统称为血脂异常，即高血脂。
    “坏胆固醇”形成的粥样硬化斑块，就像潜伏在动脉壁上的肿瘤，外面是层包膜。
血液里的“坏胆固醇”越多，斑块就越大，甚至引起阻塞，引起冠心病、心肌缺血等。
这些斑块像是定时炸弹，会在没有先兆时“爆炸”。
因此，从血脂异常角度来看，引起冠心病的最重要因素和必备条件就是高胆固醇，尤其低密度脂蛋白
胆固醇水平的升高，所以，血脂异常的首要治疗目标是降低胆固醇。
血脂异常导致的猝死在顷刻间发生，然而冠心病、急性心肌梗死等却是动脉粥样硬化发展过程中的“
瓜熟蒂落”，而血脂异常是导致动脉粥样硬化的第一项危险因素。
    容易引发高血脂的六大危险因素    一般来说，人体血管表面的上皮细胞对血管有“密封”的作用，
血脂无法进入血管壁。
那到底是什么原因导致血脂能够突破血管上皮细胞这重屏障，侵入血管壁的呢？
这一切都归于以下六大危险因素：    吸烟居导致高血脂的六大危险因素之首。
因为香烟中的有害物质会逐渐损伤血管的上皮细胞，使上皮细胞问的缝隙增大。
这样一来，血脂随血液流经这段血管时，就能像水中的泥沙一样通过上皮细胞的缝隙，在血管壁内沉
积形成血栓。
即使是30岁之前的年轻人，由于长期吸烟一样会引起高血脂、动脉硬化，受到心肌梗塞带来的死亡威
胁。
    血压过高，使血管上皮细胞长期受到高压冲击，发生变性、功能减退，从而让血脂伺机进入血管壁
。
    高密度脂蛋白胆固醇是一种抗动脉粥样硬化因子，是一种对人体有益的血脂。
它能够在血管壁内外自由往来，因此可以把已在血管壁中沉积的血脂重新“搬”出来，“逆转血脂在
血管壁中沉积的过程”。
但遗传因素和生活习惯都对高密度脂蛋白胆固醇的含量有影响，比如吸烟、缺乏运动就会使其含量减
少。
    如果家中有早发冠心病家族史（直系亲属中男性发病早于55岁，女性早于65岁），很有可能其本人
基因也有缺陷，天生血管内壁功能不好，同样有可能导致高血脂。
    糖尿病对血管壁上皮细胞的危害与冠心病相当，同样容易导致动脉粥样硬化。
    血管上皮细胞的功能也会随年龄渐长而退化，当男性超过45岁、女性超过55岁，就要注意积极防治
高血脂。
    凡是有以上危险因素的人群，都应该高度关注自己的血脂情况。
高血脂的发病是一个慢性过程，没有症状不等于血脂不高。
轻度高血脂通常没有任何不舒服的感觉，等到出现胸闷、头晕目眩、乏力、口角歪斜、头痛、不能说
话等症状时，离冠心病、脑中风等严重疾病也不远了。
    不要忽略年龄、性别与血脂的关系    年龄是影响血脂水平的一个重要因素。
胆固醇和甘油三酯含量均随年龄而增加，至60岁后开始下降。
由初生到成年，胆固醇和甘油三酯含量增加3～4倍，1岁以内增加最快。
    50岁以前，血清胆固醇和甘油三酯含量男女之间无明显差异，而高密度脂蛋白水平则是女性明显高
于男性。
50岁以后，女性的血清胆固醇和甘油三酯含量高于男性，而高密度脂蛋白水平低于男性。
但是，女性病人血清胆固醇的升高作为冠心病的危险因素，其影响远不及对男性的影响。
也就是说，在同样高的胆固醇水平，女性病人发生冠心病的危险性远小于男性，说明女性对胆固醇升
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高的耐受性较男性好。
甘油三酯对于女性来说很可能是最危险的冠心病因素，90％甘油三酯升高的女性病人都可能有发生冠
心病的危险。
    50岁的年龄是统计上的数字，并不代表在50岁之前没有问题。
P9－P11
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编辑推荐

《高血脂这样吃最好》编著者熊露。
    随着生活水平的提高以及生活节奏的加快，人们已经不能忽略下面这些发生在自己身上的现象：每
天大鱼大肉、吸烟饮酒、承受着工作的沉重压力，腹部随着应酬的增加一天天“看涨”，越来越觉着
体力、精力日渐不支，爬几层楼就气喘吁吁，还没下班就头昏困乏⋯⋯这些状况的发生为我们敲响了
警钟，提醒我们——很可能已经出现了血脂异常，也就是人们常说的高血脂。
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