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内容概要

“生活方式病”是发达国家对一些慢性非传染性疾病进行大量的调查研究后所得出的结论。
其病因在于现代人的诸多不良生活方式。
此类疾病包括高血脂、高血压、冠心病、脑中风等心脑血管疾病，糖尿病及部分恶性肿瘤。
    在这些疾病中，高血脂毫无疑问已成为一种世界性疾病。
此病可加速全身动脉粥样硬化，是导致冠心病、脑卒中、心肌梗死、心脏猝死的关键因素，也是引发
高血压、糖尿病的一个危险因素。
世界卫生组织公布：全球每年因高血脂引起的心脑血管疾病死亡人数超过了1700万人，在所有疾病死
亡人数中居第一位。
    本书从医学和临床实践、医者和患者的双重角度出发，将饮食调养、科学运动、心理调适、合理用
药、自我监测等综合战胜疾病的方式方法，有针对性地融合起来，形成了这本小而全的高血脂患者自
我管理手册，具有很强的实用性和可操作性，是帮助广大患者战胜高血脂、过上健康长寿生活的良师
益友。
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高血脂的认识    2.西医对高血脂的认识  全面了解高血脂的类型及划分    1.世界卫生组织对高血脂的分
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人也要重视检查血脂第三章  理解了还要接受，勇于改变你的生活方式  不良生活方式如何“邂逅”高
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有律，好习惯成就“战脂”无忧    1.起居有律，科学有讲究    2.生活好习惯，成就“战脂”无忧  戒烟
限酒，为血脂健康“保驾护航”    1.吸烟对血脂的影响    2.戒烟对血脂调节的作用    3.饮酒对血脂的影
响    4.如何在生活中限酒  控制体重，高血脂患者势在必行    1.肥胖对血脂的影响    2.控制体重对调节血
脂的作用    3.如何在生活中控制体重  疏通情志，打开无忧的心灵大门    1.情志与疾病    2.不良情志易引
发高血脂    3.疏通情志，是血脂的稳定之道  来自专家门诊的答疑解惑    1.高血脂患者日常饮食禁忌有
哪些    2.饮食上少吃多餐就能降低血脂吗    3.高血脂患者选用食用油应注意什么    4.高血脂患者不能吃
鸡蛋是真的吗    5.高血脂患者应该怎样控制饮食量    6.晚餐怎样吃才有助于降低血脂    7.生活中应该常
吃的降脂食物有哪些    8.高血脂患者生活中应该滴酒不沾吗    9.高血脂患者应该如何改善睡眠质量    10.
适合高血脂患者的保健处方有哪些第四章  接受了还需行动，用行动征服高血脂  运动是征服高血脂的
一剂“良药”    1.运动疗法是一剂降脂“良药”    2.运动疗法的降脂机制  学会为自己量身制定运动处
方    1.如何开具运动处方    2.特殊人群高血脂患者的运动处方    3.上班族的运动处方  对“战脂”有益的
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药    7.祛湿化痰类中草药    8.清热及泻下类中草药  高血脂的自然疗法——药茶疗法    1.常见的药茶种类 
  2.药茶的服法及注意事项    3.荷叶绿茶饮    4.人参叶绿茶饮    5.何首乌绿茶饮    6.银杏叶甘草茶    7.银杏
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章节摘录

插图：与糖尿病、高血压相比，血脂异常的知晓率、服药率和防治达标率都要低得可怜。
造成这一现象的原因，固然与虽然血脂异常，但多无相关自觉症状，常需要验血才能发现并确诊有关
，然而从深层次上讲，还要归咎于人们对该病的认识不足。
防治高血脂，不仅需要医务人员精湛的医术和丰富的治疗经验，更需要大家真正提高对高血脂的认识
。
很多高血脂患者对疾病本身就有误解，亟待走出认识误区。
这些误区主要表现在以下几方面：1.误区一：忽视疾病，认为血脂高不值得大惊小怪高血脂发病过程
缓慢，再加上多数患者早期没有明显的不适症状，使得很多患者得了高血脂多年，都不知道自己的病
情。
因此，很多高血脂患者没有足够的重视，认为血脂高不要紧，尤其是一些中青年人，甚至认为高血脂
算不上什么大病。
这种认识是极为错误的。
高血脂的危害不在于疾病本身，而在于它不是一个单纯的疾病，一旦患上并不加控制，很容易引发并
发症，造成难以控制的恶性循环。
2.误区二：没有任何不适症状，怎么可能得高血脂一些患者认为自己没有任何不适症状，根本不可能
患上高血脂。
殊不知，高血脂最危险的一面就是它不易被人所觉察，临床表现隐匿，后果极其严重，因此有“隐形
杀手”之称。
相当一部分高血脂患者发病早期并无明显的不适症状，即使有些患者有一些发病前的蛛丝马迹，比如
凸于皮肤的黄色瘤，也常常会因发病部位较隐蔽而不易被发现。
因此，没有症状不能代表没有患病，要确认自己是否患上了高血脂，应以医院的血脂检测结果为诊断
依据，而不是单凭有无症状来判断病情。
3.误区三：瘦人不会得高血脂一直以来，相当一部分人都认为只有胖人才会患上高血脂。
其实不尽然，临床上，高血脂症的成因较复杂，就身体胖瘦而言，肥胖的人易患高血脂，但这并不是
说瘦人就不会出现血脂异常。
其实，瘦人患高血脂也屡见不鲜，且瘦人的高血脂特点多为低密度脂蛋白胆固醇偏高，而高密度脂蛋
白胆固醇水平多低于正常水平，这类人一旦患上高血脂，很容易患上心脑血管疾病。
此外，由于血脂紊乱可以在相当长时间内无症状表现，再加上许多瘦人误认为自己与高血脂无缘，因
此在饮食和生活方式上毫无节制，一旦出现症状，后果往往较其他人更为严重。
因此，瘦人也应特别注意监测血脂，不要错误地认为与高血脂无缘，可以“高枕无忧”。
4.误区四：年轻力壮，用不着体检查血脂不少年轻人认为，年轻就是资本，疾病离自己还远着昵，平
时能吃能喝的，根本用不着体检。
由于他们在日常生活中多有吸烟、饮酒、生活不规律、工作紧张等现象，这无疑增加了患病的危险因
素，甚至有些人早就患上了高血压、高血脂或糖尿病，只是症状不明显，自己没有察觉而已。
因此，不管自己多么年轻，都不应轻视对高血脂的防御，尤其是家族中有高血压、高血脂、糖尿病等
疾病史的人，更应经常测量血压，定期检查血脂、血糖等代谢指标，以期早预防、早治疗。
5.误区五：以前血脂高，现在血脂化验单显示正常就无须治疗了血脂化验结果在正常范围值内，并不
一定就代表没事，是否需要治疗还要视具体情况而定。
因为，一般人群与已有冠心病或糖尿病等疾病，或者已经发生过心梗、中风的患者，其血脂治疗值和
目标值与化验单上显示的正常值是不同的，后者的血脂目标值要求更严格，要低于血脂化验单上的参
考值。
例如，对于一个无任何血管疾病危险因素的健康个体而言，各项血脂化验结果在正常范围内，就无须
降脂治疗，但对于已患过冠心病、糖尿病或是同时有多种危险因素的患者，“坏胆固醇”等多项指标
必须控制在正常范围值以下，才算是安全的。
6.误区六：高血脂就是甘油三酯高很多人认为高血脂就是甘油三酯高，降血脂也就是降甘油三酯。
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这种认识也是不正确的。
我们知道，血脂是对血中所含脂质的总称，其中主要包括胆固醇和甘油三酯。
研究证明，甘油三酯的增加未能显示与冠心病、缺血性心血管病的相对风险增加相关；相反，引起严
重危害的主要是胆固醇异常，尤其是低密度脂蛋白(LDL-C)过高，如果血液中有过多的低密度脂蛋白
，沉积于动脉血管壁，就会形成粥样斑块，有斑块的血管狭窄或破裂就会直接导致急性心梗、中风，
甚至猝死。
因此，低密度脂蛋白胆固醇也是目前最重要的血脂检测指标。
7.误区七：只要血脂降下来就不用管它了有些高血脂患者在刚确诊病情后，能积极配合饮食、用药等
各项治疗，但一旦血脂降下来后，就麻痹大意，认为血脂降下来了，一切都正常了，从此就可以高枕
无忧了。
事实上，高血脂往往并不像我们表面上认识的那么简单，如果高血脂是糖尿病、肝病等病症的伴随症
状，那么一般能在原发病控制或停药后恢复正常。
但一般来说，绝大部分高血脂人群都有代谢异常因素，必须在控制饮食的同时长期坚持防治。
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编辑推荐

《高血脂居家自疗手册》：健康从生活中来，向生活要健康，认识→理解→接受→行动→坚持，十字
方针五步走，“专家门诊”教你愉快生活，轻松战胜高血脂!高血脂有哪些常见的基本症状。
世界卫生组织对高血脂的分类。
怎样才能知道自己得了高血脂。
不良生活方式如何“邂逅”高血脂。
科学饮食，是战胜高血脂的第一法宝。
什么是高血脂患者的揉腹降脂法。
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