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内容概要

随着社会整体生活水平的提高和人们生活方式的转变，人们吃得越来越好，活动得越来越少！
闲暇放松的日子越来越少，紧张忙碌的时间越来越多！
伴随而来的是大量出现的所谓“富贵病”，而高脂血症就是“富贵病”的一种。
    高脂血症是一种由多因素引发的疾病，其对健康的危害是多方面的。
首先，高脂血症极易诱发动脉粥样硬化，当人体血清中脂类物质增多时会引起血液黏稠度升高，从而
会造成脂类物质沉积于动脉血管，继而发生纤维组织增生，最终导致动脉血管内粥样硬化斑块形成。
在此基础上，冠心病、高血压等都会不请自来。
    本书全方位地讲解了高脂血症的医学与生活小常识，并且介绍了众多的防治高脂血症的中西医药物
、饮食疗法、运动疗法等实用性内容。
我们相信这些内容对读者防治高脂血症必将起到有益的帮助。
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章节摘录

有氧运动与高脂血症的防治对于高脂血症的防治来说，有氧运动不失为最理想的运动方式。
有氧运动是指通过人体的有氧呼吸机制，为人体提供能量、提高代谢功能持久性的一种运动方式。
在有氧运动的过程中，全身的各个器官、肌肉都处于有氧呼吸的状态，从而能够有效增强心肺功能、
神经系统功能、运动系统功能、代谢功能等。
高脂血症患者在得到确诊后，都需要先进行至少3个月的运动治疗，除非治疗效果不理想或病情较重
，才需要进行药物治疗或其他治疗。
由于性别、年龄、体质、耐受力、兴趣爱好、居住条件等情况的不同。
每个人都应选择适宜自身情况的有氧运动项目。
要避免盲目地开始运动，以防止由于运动方式选择不当或运动强度过大等原因而造成适得其反的结果
。
对于中老年人来说，中老年是高脂血症的主要发病群体，因而坚持有氧运动是非常必要的。
但中老年人对于运动方式的选择更要慎重。
首先，中老年人不适宜竞技类或过于激烈的运动项目，应主要以步行、慢跑、快步走、游泳、登山等
运动方式，都是非常适宜中老年人的有氧运动项目。
对于体形肥胖者或出现有轻度皿脂异常的高脂血症患者而言，每日不仅要坚持运动，且应该保持偏大
一点的运动强度。
无论从事哪种有氧运动，运动强度的把握都很重要，这将直接关系到运动的效果。
而对于老年人、体质较差、缺乏运动经历或患有某些疾病的患者来说，运动强度则应相对减少一些，
只要保持轻、中度的运动强度就可以了，以免由于过度运动造成不适反应。
此外，如果是患有急性心肌梗死、心绞痛、心力衰竭、肾病综合征、重度高血压、重度糖尿病的患者
，则不宜进行运动，应寻求适宜自身情况的其他高脂血症预防措施。
养成长期坚持有氧运动的好习惯，能够增强体质和免疫机能，从而可使人们精神焕发、精力充沛、远
离疾患。
在运动的过程中，人体的热量消耗增多，脂肪和体重都能得到消耗和减少，同时还能够起到促进胆固
醇、甘油三酯、低密度脂蛋白排泄，升高高密度脂蛋白水平的作用。
另外，坚持有氧运动对于动脉粥样硬化、高血压、冠心病、糖尿病等心血管、代谢类疾病亦有积极的
预防作用。
有氧运动既能改善异常血脂水平，又能有效预防血脂异常的发生，由此可见，有氧运动对于高脂血症
的预防确实是非常必要的。
一定要培养健康的生活习惯古人言曰：“起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百
岁乃去。
”这句话首先提示我们的就是要保持生活起居的规律，若再加上劳逸结合，便可远离疾患，这样才能
具备实现长寿的基础条件。
健康生活习惯的培养，对于疾病的预防、生活质量的提高、身体素质的增强都有重要的作用；不只是
高脂血症，任何疾病的预防都离不开健康的生活习惯。
健康的生活习惯，要求人们首先要保持起居规律而顺应自然，其次要做到劳逸结合，更要纠正吸烟等
有害健康的生活习惯。
1.起居有常顺应自然我国古代第一部中医著作《黄帝内经》中说：“从其根，故与万物沉浮于长之门
。
逆其根，则伐其本，坏其真矣。
”这句话讲得就是顺应自然的重要性。
这句话中的“其”字，指的就是自然规律，讲的是顺应了自然规律，则能精力充沛、生机勃勃；相反
，悖逆了自然规律，就犹如砍伐自己原有的体质、破坏自己的真气。
而对于现代人而言，做到不熬夜、不睡懒觉，春夏早起、多运动，秋冬早睡、避寒就温，则是一种顺
应自然的合理做法。
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2.劳逸结合身体好保证一定的身体活动很必要，只有将摄取的热量通过活动消耗掉，才能保持体内热
量的平衡，从而既能预防肥胖，又可避免血脂异常。
另外，保证充分的休息也很重要，在工作、运动之余，保证充足的睡眠时间和休息，能够避免因过度
疲劳而造成的机体损耗，这样亦可预防疾病的发生。
劳逸结合就是要求人们既要保证一定的体力、脑力劳动，又要注意休息，保持充分的休息以恢复精力
。
3.戒烟限酒在本书中我们已经多次提到戒除烟酒的问题。
吸烟是造成血脂异常的主要原因之一，长期吸烟会造成血清胆固醇、甘油三酯水平升高。
调查发现，每日吸烟量在20支以上的嗜烟者，其高脂血症的发生率是不吸烟者的2～6倍。
另外，长期、大量饮酒也可能诱发高脂血症。
随着酒量的增大，体内积蓄的脂肪会越来越多，而甘油三酯、低密度脂蛋白等亦会随之增多，长此以
往便可造成高脂血症。
因此，饮酒一定要以少量为原则。
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编辑推荐

《高脂血症用药配餐指南》：科学的用药与合理的配餐，是治疗疾病的关键。
一汤一药，一餐一饭，掀起疾病治疗的新革命。
了解高脂血症，关注健康科学用药，保障健康药膳食疗，吃出健康
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