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前言

正常的血脂对维持人体的结构和功能是必需的，它为人体提供能量，使人们能正常地生活与活动.是构
成人体细胞膜必需的成分，也是神经细胞的主要成分。
但是，血脂过高就容易引起动脉粥样硬化。
引起心脑血管病变。
高脂血症和许多疾病的发生、发展有密切关系，又被称为“多病之源”。
高血脂对身体的损害是不明显的、但是逐渐进行性和全身性的。
早期多数人没有症状，这也是很多人不重视的主要原因。
高血脂对健康的直接损害可以加速动脉粥样硬化的进程。
因为全身的重要器官都要依靠动脉供血、供氧，一旦动脉被粥样斑块堵塞.就会出现器官缺血的严重后
果。
所以，高脂血症会引起动脉硬化.损害心脑血管，导致冠心病、高血压病、心肌梗死、脑卒中等严重疾
病。
由高脂血症引起的心脑血管疾病是人类高患病率、高致残率、高死亡率的罪魁祸首。
随着经济的发展，人们生活质量提高，高脂血症、高血压病、肥胖症等“富裕病”的发病率也越来越
高，患者的年龄有年轻化的趋势。
这些病的发生，除了少部分与遗传因素、生物因素有关外.主要与生活水平提高、高脂饮食机会增多、
生活习惯改变、摄入与消耗平衡失调、缺乏运动等因素密切相关，也就是生活条件改善后应对不良造
成的副反应。
高脂血症的防治以饮食疗法、运动疗法为基础。
无论是否采取药物治疗，首先必须进行饮食治疗。
在服用降脂药物期间也应注意饮食控制.以增强药物的疗效。
饮食调节的原则是：控制总热量，减少脂肪，尤其是胆固醇和饱和脂肪酸的摄入量，避免高糖饮食，
减少饮酒。
除了控制饮食，还要多进行运动锻炼，如步行、打太极拳、体操等。
除此之外，心理调适、改变生活习惯等，对控制血脂也有帮助。
本书对上述内容都有所涉及，衷心希望能帮助读者健康饮食、快乐养生！
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内容概要

《降低血脂100法》讲述了：正常的血脂对维持人体的结构和功能是必需的，它为人体提供能量，使人
们能正常地生活与活动，是构成人体细胞膜必需的成分，也是神经细胞的主要成分。
但是，血脂过高就容易引起动脉粥样硬化，引起心脑血管病变。
高脂血症和许多疾病的发生、发展有密切关系，又被称为“多病之源”。
高血脂对身体的损害是不明显的、但是逐渐进行性和全身性的。
早期多数人没有症状，这也是很多人不重视的主要原因。
高血脂对健康的直接损害可以加速动脉粥样硬化的进程。
因为全身的重要器官都要依靠动脉供血、供氧，一旦动脉被粥样斑块堵塞，就会出现器官缺血的严重
后果。
所以，高脂血症会引起动脉硬化，损害心脑血管，导致冠心病、高血压病、心肌梗死、脑卒中等严重
疾病。
由高脂血症引起的心脑血管疾病是人类高患病率、高致残率、高死亡率的罪魁祸首。

随着经济的发展，人们生活质量提高，高脂血症、高血压病、肥胖症等“富裕病”的发病率也越来越
高，患者的年龄有年轻化的趋势。
这些病的发生，除了少部分与遗传因素、生物因素有关外，主要与生活水平提高、高脂饮食机会增多
、生活习惯改变、摄入与消耗平衡失调、缺乏运动等因素密切相关，也就是生活条件改善后应对不良
造成的副反应。

高脂血症的防治以饮食疗法、运动疗法为基础。
无论是否采取药物治疗。
首先必须进行饮食治疗。
在服用降脂药物期间也应注意饮食控制，以增强药物的疗效。
饮食调节的原则是：控制总热量，减少脂肪，尤其是胆固醇和饱和脂肪酸的摄入量，避免高糖饮食，
减少饮酒。
除了控制饮食，还要多进行运动锻炼，。
如步行、打太极拳、体操等。
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书籍目录

第一章 降低血脂，需要了解一些基本知识做好充分的准备才能测出准确的血脂数值学会看懂血脂化验
单．了解自己的病情适度降低“坏胆固醇”．保护“好胆固醇”血脂随年龄的升高并非不可抗拒体型
偏瘦的人也有可能患上高脂血症第二章 降低血脂，从养成良好的生活习惯开始改变生活方式．改善血
脂水平老年高脂血症患者不要过分静养戒烟可降低血脂、防治动脉粥样硬化高脂血症患者要养成规律
的排便习惯体力劳动不能完全代替体育锻炼第三章 调节心理、控制情绪．有益于降低血脂A型性格的
人容易患高脂血症心态好有利于血脂健康保持心情舒畅是预防高脂血症的关键高脂血症患者应逐渐调
整饮食心理运动能消除使血脂升高的不良情绪第四章 降低血脂，合理的体育锻炼是必需的运动降脂的
基本原则经常进行有氧运动有助于降低血脂坚持、适度、有序的步行疗法可以降低血脂老年人室外锻
炼傍晚效果最好，晨间锻炼则应慎重爬楼梯代替乘电梯，简单的登楼健身操可以降血脂简单易行的跳
绳运动也能够降低血脂做健身操降低血脂骑自行车代替开车上班可以降低血脂跳迪斯科舞是时尚而又
放松的运动方法游泳和爬山是降低血脂不错的选择充分利用球类及社区健身器材来运动行之有效的瑜
伽降脂法打太极拳对降低血脂有帮助帮助消化、控制体重的健康体操第五章 按摩、茶饮、呼吸等简单
自疗法降血脂按压穴位降血脂局部按摩推拿疗法可以减肥、降血脂腹式呼吸降血脂饮茶可以降脂、预
防动脉粥样硬化饮茶降低血脂，绿茶为宜，淡茶为佳沐浴及药浴降低血脂舒适的温泉浴疗法也能降低
血脂按季节调理血脂。
可以达到事半功倍的效果第六章 降低血脂，首先要调整饮食习惯合理膳食对防止高脂血症很必要高脂
血症患者的四季饮食有别“一二三四五”和“红黄绿白黑”儿童也要限制高脂肪饮食富含维生素C和
维生素E的食物有利于调节血脂血脂异常者可多食用富含锌、铬、锰、铜的食物合理食用含膳食纤维
丰富的食物有利于降血脂血脂异常者应合理食用蛋类血脂异常者应合理食用蔬菜血脂异常者应合理食
用乳制品血脂异常者应合理食用水果血脂异常者应合理食用鱼贝类合理补充鱼油可降低血脂少量、适
量饮用低度酒可以降低血脂控制饮食的两个小经验淘米次数太多会丢失降脂营养素高脂血症患者在外
就餐时的注意事项高脂血症患者要选择适宜的烹调方法血脂异常者应合理食用肉类并选择脂肪少的部
位血脂异常者宜选择煮或蒸的方法烹调肉类血脂异常者应该尽量少使用调味品第七章 有降脂作用的食
物具有降血脂作用的食物适量饮用红葡萄酒有助于降低血脂高脂血症患者宜多食用橄榄油香菇对降低
血脂有妙用黑木耳、紫菜、海带是降血脂的“黑马”多食洋葱降血脂大蒜降血脂巧用蜂蜜降血脂食醋
中的烟酸和维生素C能降血脂山药降血脂常吃番茄有助于降低血脂芹菜叶和芹菜汁有降脂作用豆制品
是降低血脂的理想食品肥胖的高脂血症患者宜选黄瓜来降脂魔芋具有降血脂、减肥、抗癌多方面作用
麸皮面包和饼干是美味健康的降脂食品全麦面包降血脂荞麦可降血脂、预防心脑血管疾病血脂高者也
可适量食用小火炖猪肉鱼和豆腐一起吃，降血脂效果好鸡蛋搭配蔬菜食用更科学野生蔬菜马齿苋有降
脂作用饮用荷叶熬煮的粥汤有降脂作用吃玉米对降血脂有好处第八章 降脂中药及药膳具有降脂作用的
中药有降脂作用的美味药膳喝粥降血脂高脂血症患者怎样选用保健品
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章节摘录

插图：第二章 降低血脂，从养成良好的生活习惯开始改变生活方式，改善血脂水平加强体育锻炼坚持
运动。
活动量以达到最大耗氧量60％为宜，活动时心率以不超过170次为宜，或以身体微汗、不感到疲劳、运
动后自感身体轻松为准，每周活动不少于3次，持之以恒。
戒烟限酒长期吸烟酗酒会干扰血脂代谢，使胆固醇、甘油三酯上升，高密度脂蛋白下降。
因此，高脂血症患者应该戒烟限酒。
避免精神紧张情绪激动、失眠、过度劳累、生活无规律、焦虑、抑郁等，会使脂代谢紊乱，因此要避
免精神紧张。
避免使用干扰脂代谢的药物干扰脂代谢的药物如心得安、利尿剂、避孕药、类固醇激素等，均会使胆
固醇、甘油三酯上升，高密度脂蛋白降低。
积极治疗影响血脂代谢的疾病一些疾病如糖尿病、甲状腺功能减退、肾病综合征、酒精中毒、胰腺炎
等，均会干扰脂代谢。
定期检查血脂45W以上中年人、肥胖者、有高脂血症家族史者、经常吃喝应酬者、工作高度精神紧张
者，都属高危对象，应定期（至少每年一次）检查血脂。
控制饮食应减少脂肪摄入，尤其是动物性油脂的摄入。
有目的地食用对控制血脂有益的食物，合理安排主食，避免暴饮暴食。
老年高脂血症患者不要过分静养人生活在自然界中，与大自然息息相关，人的起居只有顺应四时阴阳
的变化，才能健康长寿。
睡眠作为起居的一项重要内容，也要顺应节气之变化。
睡眠是调整人体精神气血必不可少的一项生命活动，是人体借以维持正常生命活动的自然休息。
所以，合理的睡眠，对血脂异常患者来说，具有重要的作用。
血脂异常的重要原因之一，是“生性喜静”、“贪睡少动”。
“贪睡”是个体发胖的重要信号，这类人睡眠特别香甜。
若已经睡上足够时间后还想睡，或者经常哈欠不断，在排除过于疲劳情况下，或许就是肥胖悄悄袭来
的前兆。
部分血脂异常者以及肥胖症者经检查确诊其相关病症后，对“贪睡”十分后怕，甚至急得十自睡觉，
以至于无针对性地强制自己少睡，搞得精神负担很重，而且还相当紧张。
其实，这样做既非必要，也无助于疾病的积极防治，而且不利于康复。
血脂异常者必须把握好睡眠问题，要充分认识到要有良好的睡眠，最重要的是掌握睡眠的方法。
古人有诗云：“华山处士如容见，不觅仙方觅睡方”，中医学提倡“与日月共阴阳”，也就是说，睡
眠可根据四季特点加以调节，春、夏季宜晚卧早起，秋季宜早卧早起，冬季宜早卧晚起。
我国明代著名医家张介宾认为：“以动静言之，则阳主乎动，阴主乎静”，“阴阳升降，气之动静也
：形气消息，物之动静也：昼夜兴寝，身之动静也”。
现代医学研究也证实生命在于运动，动而不衰。
从“昼夜兴寝，身之动静”分析，人们白天所从事的工作、学习、劳动、体育锻炼、文娱活动以及膳
食餐饮等都属“动”的范畴，夜间的睡眠以及午间的卧床休息或小憩（也是一种睡眠状态）等属“静
”的范畴。
由此可见，以正常成年人为例，每天睡眠时间8～9小时为宜，夜间睡眠7.5～8.5小时，午间卧床休息或
小憩0.5～1小时，而且要努力提高睡眠质量，克服额外多睡的不良习惯，以有助于机体的康复。
对于中老年、尤其是年逾60岁的老年血脂异常者，在睡眠时间的控制上，应针对老年人功能相对衰退
的实际情况，静养的时间多一些，每天睡眠时间宜10小时左右。
夜间睡眠8.5～9.5小时，午间卧床睡眠0.5～1小时，肥胖症、脂肪肝患者亦可这样做。
但老年人不宜过于静养，就寝卧床睡眠时间不宜过多，超时睡眠（如每天睡眠时间超过12小时以上）
不仅无助于康复，反而有损身体。
戒烟可降低血脂、防治动脉粥样硬化吸烟有害健康是众所周知的事实。
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国内外医学专家一致认为，除了我们熟知的对人体呼吸系统以及孕妇、幼儿的危害外，吸烟对心脑血
管疾病也是一个致命的威胁。
据测定。
烟草中含有数百种复杂的化学成分，大部分对人体有害，其中焦油、尼古丁、酚类、醇类、酸类、醛
类等40种是有毒和有致癌作用的物质。
烟在点燃后，所产生的烟雾包含了烟草中所有的化学成分，同时比烟草本身又增加了一些有害物质，
如一氧化碳和烟焦油等。
这是因为除烟草本身外，在制成卷烟的过程中，要在原料中加入一些调味、湿润、产香、助燃物质，
这些添加剂在燃烧过程中产生变化，生成许多对人体有害的物质。
这些血管活性物质直接刺激血管运动中枢，刺激肾上腺素和去甲肾上腺素释放，使血压增高，还可以
直接损伤血管内膜。
烟中的尼古丁还可以直接刺激血管，使其发生痉挛，使血小板凝集性增高，同时使血压升高、心跳加
快，从而诱发冠心病、心绞痛、心肌梗死。
烟中的一氧化碳被人体吸入后，很快进入血液，很容易与血中的血红蛋白结合成一氧化碳血红蛋白，
使血红蛋白失去携带氧的能力。
如果血中的一氧化碳血红蛋白浓度过高，血氧浓度会明显下降，使组织供氧不足、动脉内壁水肿、内
膜损伤，脂质更容易渗入血管壁，促进了动脉粥样硬化形成。
吸烟会引起或加重血脂异常，是导致高脂血症和冠状动脉粥样硬化的主要危险因素之一。
吸烟者的血清总胆固醇水平显著高于非吸烟者。
吸烟会降低血浆高密度脂蛋白水平，并且吸烟量越大，血浆高密度脂蛋白水平越低。
暴露于烟雾中的低密度脂蛋白容易被氧化，形成对血管危害更大的氧化型低密度脂蛋白颗粒。
长期受吸烟者影响的被动吸烟者，血清高密度脂蛋白水平也会下降，而总胆固醇水平则会升高。
但吸烟对血脂的危害作用是可逆的，戒烟可将危害大为降低。
停止吸烟1年后，血清中高密度脂蛋白水平可增至不吸烟者水平。
因此，停止吸烟后，患动脉粥样硬化的危险程度迅速下降，戒烟1年，危险度可降低50％，甚至与不吸
烟者相似。
被动吸烟者在停止被动吸烟后也有相同的变化。
因此，戒烟不但利己，而且利人。
高脂血症患者要养成规律的排便习惯便秘是指排便频率减少，7天内排便2～次，且粪便量少、干硬，
并伴有排便困难的一种症状。
严格地说便秘不是一种具体的疾病，而是多种疾病的一个症状，便秘患者大多伴随着肠道内菌群结构
不合理、体内益生菌数量匮乏的情况。
养成每天排便的好习惯，做到或达到每天排大便1次。
是起居疗法的一个重要方面。
中医+分重视人体正常排大便的保健价值，并认为“频泄诚耗气，强忍则大肠火郁”。
我国唐代药王孙思邈说：“忍大便，成气痔。
”气痔为中医病名，症状有肛门肿痛、大便困难、便血脱肛等。
便秘不仅导致人体内毒素增多，还容易引发心脑血管疾病。
长期便秘还可能使人血脂增高，加速动脉硬化进程。
人的肠腔中存在大量细菌，人每天摄食的食糜（经咀嚼和胃肠消化后的食物）经细菌发酵分解，会产
生一系列的有毒物质，如醛、酮、氨、过氧化脂质以及大量的胆固醇等物质。
这些物质被人体肠道重新吸收，进入循环，不仅直接危害脏腑，而且会导致高脂血症等病症。
科研人员从健康儿童和青年人肠道分离出嗜酸乳杆菌、双歧杆菌（益生菌），对其进行了体外降胆固
醇、耐酸及耐胆汁盐试验。
结果表明，所有试验菌株都能从培养基中去除胆固醇，去除率可达40％。
但耐胆汁盐性和耐酸性却具有菌株差别，嗜酸乳杆菌具有较高降胆固醇能力和耐胆汁盐、耐酸性能。
只要有足够的数量，益生菌就能帮助降低人体内胆固醇量，降低高血脂人群血清胆固醇水平。
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当人体内益生菌比例偏低时，会有便秘症状。
因此，专家们指出，必须重视“负营养”的排出，补充有益的菌群，避免菌群失调，保持肠道健康，
多了解人体代谢废物对健康的危害，及时排便。
并提出摄取荤腥油腻要适量。
多食新鲜水果、蔬菜及蜂蜜、核桃仁、芝麻等碱性润肠之物，养成规律排大便的习惯。
中老年人，尤其是老年人高脂血症患者占有相当的比例，大便时最好选用坐式便池。
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编辑推荐

《降低血脂100法》对上述内容都有所涉及，衷心希望能帮助读者健康饮食、快乐养生！
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