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前言

这些事，医生没有告诉你古人说：哀莫大于心死。
现在是：哀莫大于对健康无知。
21世纪，由于信息科技的突飞猛进、社会进步的日新月异，以及各种传播媒体的蓬勃发展，医学知识
的获得变得快速便捷。
因此，疾病的治疗已非生命过程中最重要的议题，预防保健与健康管理的观念已逐渐深植于社会各阶
层民众的心中。
对于每个人来说，健康是最重要的，应当倍加珍惜，失去了健康这个“1”，其余都是“0”。
国内外许多白领如今都是透支健康，储蓄金钱，贷款买车买房的压力促使他们为了多挣钱而不顾自己
的身体。
有一个年轻人，名牌高校毕业后立志创业，辛苦打拼，凭着自己的专业知识和辛勤努力创办了一个网
站。
他努力、勤奋、肯拼搏，为了解决一个问题能整天整夜坐在电脑前！
他事业蒸蒸日上，三年内，净赚了100万。
可是，他的颈椎出现了严重问题，平常根本不能痛痛快快地转动脑袋，随便一动就会很疼。
医生检查，得出的结论是：24岁的他有着70多岁人的颈椎！
我们认真衡量一下，如果健康就这么毁了，那有再多的100万又有什么意义呢？
身体是人的本钱。
透支健康意味着提前死亡。
另外，治病不如防病。
许多人不是死于疾病，而是死于无知。
世界卫生组织前总干事中岛宏博士指出：“只要采取预防措施就能减少一半的死亡。
”也就是说有一半的死亡完全是可以避免的。
预防其实很简单，可以让很多人不得病，从这方面来讲，高科技远不如预防来得好。
投资健康，是最划算最精明的投资！
而投资健康，免疫力是关键。
我们的健康不能只依赖医院和医生，健康的金钥匙就在自己手中，在于我们身体机制的防御和抵抗疾
病的能力。
人体有自愈机制，即免疫系统。
如果我们的免疫力足够强大，很多疾病就会不战自败，且十有八九的人能依靠自身的力量从疾病中康
复。
即便你需要外来的力量对付疾病，你的“身体潜能”仍能起不小的作用。
当你健康的时候，要注意保护这种能力，并增强这种能力。
本书以免疫力为主要对象，具体阐述了免疫力的科学知识和如何提高免疫力。
总的说来具有三大特色：一、具体案例和健康知识密切结合。
使人易于阅读，容易接受；二、通俗易懂，针对没有专业医学知识的大众，不必详阅深思，健康理念
就能传达到人们心中；三、对免疫力知识作通俗的系统分析和整体分析，以解答人们的疑问并提出有
益于预防保健的建议，可作为“个人健康”随身书，优越于一般医学常识书。
健康其实很简单。
健康不需要高科技，因为人体自身的本能就是最高的“高科技”；健康也不需要高投入，简单生活，
同样可以达到精致人生。
当我们真正学会并懂得更好地照顾自己的健康，使身体这部机器始终处于正常、良好的运转状态时，
就可以六十没有病，八十不衰老，轻松一百岁，快乐百零八！
健康面前人人平等，我们要尽量争取健康一百岁！
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内容概要

据卫生部统计，由于生活水平提高，    我国有近三分之一的人患有不同程度的高脂血症，而且患者群
逐渐年轻化。
高脂血症已成为30—50岁年龄段人群的一大“杀手”。
高脂血症并不是一个“不要紧”的疾病，而是一个严重影响健康，很有可能致残、致死的疾病。
    想知道自己是否患上高脂血症并不难，有很多表面征象可以让你发现自己正在往不健康的方向发展
，只要注意了这些细节，人人都能轻松地对自身情况做出基本的判断。
    对于高脂血症，我们并不能彻底地把它赶出人类的身体，但是我们可以给自己一个盾牌，提防它靠
近自己和家人，而这个盾牌就是预防知识。
只要注意到了书中所提及的问题，并身体力行地去实施，就可以让健康常驻，快乐常驻。
    中医是我们的一个法宝，对于高脂血症，无论是进行治疗还是自我保养，它都有着很重要的作用。
得了高脂血症，只靠食物的调节是远远不够的，药物的治疗也必不可少。
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章节摘录

血脂概念知多少血脂为血液中所含脂类物质的总称。
血液中的脂类主要包括甘油三酯、磷脂、胆固醇和游离脂肪酸。
血液中脂类含量与全身脂类总量相比只占极少的一部分，但它转运于各组织之间，往往可以反映出体
内脂类代谢情况。
脂肪是人体内含量最多的脂类，是体内的一种主要能量来源，脂肪主要是甘油三酯；类脂是生物膜的
基本成分，约占体重的5％。
类脂是磷脂、糖脂和固醇的总称。
血液中所含的这些脂质，循环全身，对人体具有重要的生理功能。
人体的各种活动都是以热能做动力的，脂质是产生热量（几乎是糖和蛋白质的两倍）最高的营养素。
而人体是由细胞构成的，细胞膜则是由磷脂、糖脂和胆固醇组成；脑和神经也都需有磷脂和糖脂；固
醇还是体内合成激素的必需物质。
从膳食中摄取的营养物质，有些是脂溶性的，比如维生素A、维生素D、维生素E、维生素K，与脂肪
一起存在，才能在肠道被溶解吸收。
脂质对皮肤上皮细胞有保护作用，可以加速皮肤损伤的愈合。
在皮肤下面有一层脂肪，可以阻止和节制体温散发，起保温作用，有助于御寒；而且，还可以吸收外
界的热量，起着隔热作用，维持正常体温。
正常成人血浆脂类含量相对稳定，有一定的波动范围。
血脂水平也易受非疾病因素的影响，如某人平时空腹血脂正常，现在吃了油多的饭菜，2小时后到医
院去抽血查血脂，就会发现此时的血脂水平比平时空腹水平高出许多。
但是这种膳食所造成的影响只是暂时的，通常在3～6小时之后血脂即可恢复正常。
短期饥饿也可因储存脂肪的大量动员，而使血脂含量暂时升高。
血脂既然有这么多的好处，肯定是人体不可或缺的东西了，人体离不了脂质。
那些“谈腊色变”的认识是不对的，在日常生活中一味地拒绝脂类，对人体是有害的。
但是并不是说它越多越好，什么东西都会物极必反的。
过多地摄入脂类，容易造成血脂过高，可导致血液中的腊肪类物质在血管壁上沉积，逐渐形成动脉粥
样硬化斑块，“斑块”增多、增大可使血管管径变狭窄，堵塞血管或使血管内血栓形成致使血管破裂
出血。
这就是老百姓常说的高血脂，医学上叫高脂血症或者是血脂异常。
高血脂引起的并发症也多种多样，所以，要正确认识血脂的作用和高血脂的危害，从而做到在生活中
正确、适量地摄入脂类物质。
为什么说高脂血症是隐形杀手根据卫生部统计，由于生活水平的提高，我国有三分之一的人患有高脂
血症，而且患者群逐渐年轻化。
高脂血症已成为30～50岁年龄段人群的“第一杀手”！
前面我们已经讲过什么是血脂了，也说过了如果患上高脂血症，对于身体是严重的威胁，那什么才是
高脂血症呢？
其实血脂过高是一种代谢异常的表现，它是血脂总量或某些血脂成分，如果胆固醇、甘油三酯在空腹
条件下测定高于正常值时，即为高脂血症。
高脂血症是现代“富贵文明病”之一。
随着生活质量的提高，高蛋白、高脂饮食机会增多，加上运动量减少，血中的脂肪长期“供大于求”
，久而久之便导致血脂升高。
高脂血症是导致心脑血管疾病的元凶，发病率高，而且非常危险，所以被称之为“无声的杀手”。
这是因为高脂血症不易被察觉，在早期和轻度时几乎没有任何感觉，它的致病过程是一个非常缓慢的
过程，而患者在最开始也很少觉得有什么不舒服的感觉，所以往往不能及时发现。
朱先生，正值壮年，事业也蒸蒸日上，每天工作忙，应酬多，休息时间少，参加饭局时吃饭菜更是所
谓的山珍海味。
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朱先生的体形也从以前学生时代的瘦猴子变成现在的将军肚了，他自己倒挺得意的，觉得这就是成功
男人的标志。
可是没过多久，他的好梦就被打醒了，一次单位组织的体检查出他有心脏病，“三高”（血压高、血
脂高、血糖高）严重，他怎么也不相信，自己明明身体很好，平时一点感觉都没有，怎么会有这样的
毛病呢？
于是他又到多家医院去检查，结果都是一样的。
医生都建议他住院检查，这时候他才意识到问题的严重性。
相信任何人都不希望这样的事情发生在自已身上，无病才能一身轻，所以，在平常的生活中，我们一
定要学会如何预防此类疾病。
即使是不小心患上了，也要马上开始治疗，千万不要存在侥幸的心理。
学会判断高脂血症的隐形症状，记得要定时检查身体，不要让这个杀手有机可乘，往往在你得意的时
候它就会出现，打破你的生活安宁。
血脂异常易被忽视的原因是什么原因造成血脂不正常的呢？
其实引发高脂血症的原因很多，脂肪来源于体内和体外两条途径。
体内主要在肝内合成，而体外从饮食中摄取。
脂肪主要通过肝脏代谢清除，体内脂肪来源过多和肝脏清除减少都可导致血脂升高。
例如：随着年龄的增长，肝脏清除脂肪的能力下降，血脂水平因此而升高。
血脂偏高的亚健康状态和高脂血症的疾病状态，是由多因素所引起的，是环境因素与遗传基因异常相
互作用的结果。
对于以上这几个原因，都是值得注意的，有时候稍微一不留神，你就与这个“杀手”面对面了。
对于遗传的因素，是不可避免的，如果你不幸有这方面的缺陷，早一点察觉，早点做好相应的防范措
施，先天的不足还是可以通过后天来弥补的。
既然有了缺陷，就只有去改善，一味地怨天尤人并不能给自己的健康加分。
对于继发性疾病引发的高血脂，相信大多数人都会去注意的，而且医生也会对症下药，无须多言了。
最主要的其实是对于平时习惯的注意问题，即所谓的“三高一低”现象，这是容易被忽视的。
现代人饮食几乎都是“无肉不欢”，况且每个人似乎都有推不掉的应酬，体内的脂肪摄入越来越多。
美国人对“三高一低”（高脂肪、高蛋白、高热量、低纤维）的饮食习惯会造成高脂血症的认识是
在20世纪60年代。
当时的病理学家在对战争中阵亡的年轻军人的尸体进行解剖时，发现了一个令人震惊的事实，这些年
轻军人的心脏已到了心肌梗死发病的边缘。
他们的冠状动脉里沉积了许多胆固醇，动脉硬化程度比健康同龄人要严重得多。
经医学家对这一现象分析后得出结论：“三高一低”的饮食习惯继续下去，美国人的平均寿命会因心
肌梗死的增加而急剧缩短。
在医学家们的建议下，美国全国开展了一场规模空前的反对“三高一低”饮食习惯的大宣传，提倡以
低脂肪、植物蛋白和高纤维为主的饮食结构，推行膳食纤维强化食品，以降低心脑血管疾病的发生概
率，增强国民体质。
饮食结构的改善，使美国人的平均血清胆固醇含量降低，其效果十分明显。
而日本从20世纪70年代以来国人平均血清胆固醇含量呈上升趋势，中国则从20世纪80年代后期国人平
均血清胆固醇含量逐年上升。
这些都是我们容易忽视的因素，当我们觉得自己在享受生活的时候其实是在破坏自己的身体。
因此，需要对自己的身体有一个彻底的了解，对自己的饮食有一定控制。
高脂血症的早期征兆我们说过，高脂血症是一个隐形杀手，大多数人患上高脂血症后一般表现不是很
明显，在最开始是觉察不到有什么不舒服的地方的。
大多是在检查身体时，或者做其他疾病检查时才被发现。
高脂血症出现的主要表现是并发症，如并发动脉硬化、并发心脏的问题、出现脑子供血的问题或者出
现肝功能异常或者肾脏出问题了，甚至有的出现高脂血症胰腺炎，这些都可能成为高脂血症的症状。
有些患者在发病前，可以从外观上看出一些端倪，有的人脸上出现黄色瘤，就是脂肪瘤。
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黄色瘤就是在眼睛眼皮上面出现的两块黄色的斑。
这些症状都是高脂血症的症状。
严重的高脂血症尤其是先天性的患者，容易在眼皮、眼睛外围、手肘、脚后跟、臀部等部位出现金黄
色的脂肪小球。
Ⅰ型高脂蛋白血症本病常在青少年时期，且多在10岁以内即被发现，其主要的临床表现是：①在肘、
背和臀部可见皮诊样的黄色瘤；②肝脾肿大；③反复腹痛，常伴有急性胰腺炎发作；④眼底检查可发
现脂血症性视网膜。
Ⅱ型高脂蛋白血症本病相当多的主要临床表现并不典型，主要表现为：①黄色瘤可发生于眼睑部，表
现为眼周围的一种黄色斑，也可发生于肌腱；②早发动脉粥样硬化；③常于40岁以前，眼角膜上即可
出现典型的老年环，形如鸽子的眼睛。
Ⅲ型高脂蛋白血症本病临床上较为少见，可为家族性，临床表现为：①扁平状黄色瘤（常为橙黄色的
脂质沉着），常于30～40岁时出现，发生于手掌部；②结节性疹状黄色瘤和肌腱黄色瘤；③早发动脉
粥样硬化和周围血管病变；④常伴肥胖和血尿酸增高。
Ⅳ型高脂蛋白血症本病常于20岁以后发病，可为家族性，但更多属于后天因素所引起，其临床表现为
：①肌腱黄色瘤皮下结节状黄色瘤皮诊状黄色瘤及眼睑黄斑瘤；②视网膜脂血症；③进展迅速的粥样
硬化；④可伴胰腺炎血尿酸增高和糖耐量异常；但非家族性的可表现不典型。
Ⅴ型高脂蛋白血症本病的临床表现常变化多端，患者常于20岁以前发病，可见肝脾肿大，腹痛伴胰腺
炎发作，饮食脂肪和糖耐受不良，常具有异常糖耐量和高尿酸血症。
如果您的身体出现上述症状，就应该引起警惕，去做一下检查了，很有可能已患上慢性病。
其直接后果是出现动脉硬化，血管变脆、变窄，血液黏稠、凝块、有血栓；严重的可引起脑梗死、脑
出血、脑细胞坏死、冠心病、心肌梗死等心脑疾病。
肥胖也应该引起警惕，食物中的脂肪通过肠壁进入血管，迅速挂在血管壁上，各种油渍、毒素混杂其
问，迫使机体吸收转化。
肥胖只是表征，实际上暗含着高血脂、高血压、心脏病等疾病。
所以，定期体检及早发现及早治疗是很重要的。
由于目前仍有很多人对高脂血症的危险认识不足，再加上高脂血症本身并没有什么症状，因此，很多
人都没有及时发现自身的血脂已经异常升高。
高脂血症喜欢“盯”上哪些人现代都市人物质生活水平日益丰厚，饮食结构也发生改变，加上工作生
活的压力及一些不良嗜好，导致高脂血症的发病率明显上升。
血脂健康已经成了与现代都市人息息相关、迫在眉睫的“健康焦点”，一场关乎国人心脑健康的降血
脂“持久战”已经展开。
如果不注意的话，每个人都可能患上高脂血症，但是相对来说，有一些人群比常人更加危险，他们稍
微不注意，就容易被病魔“俘虏”。
虽然高脂血症有很强的隐匿性，但我们也可以通过一些表现及特点，判断自己是否属于高危人群。
35岁的章先生在某市直机关办公室当了3年的主任，原本身康体健，没成想如今也有了健康的烦恼。
他家里有人患过冠心病，医生曾告诉他，一定要控制饮食。
于是他饮食上很讲究，酒也尽量少喝，一直都没有什么事。
但是自从当上主任之后，他常常有些推不掉的饭局，工作一忙也很少有时间去运动，结果脂肪肝、高
血脂悄悄“缠”上了他。
单位最近组织的体检结果显示，他已经步入了“三高”行列：血压处于正常与偏高的临界点，胆固醇
值高达9.0mmol/L（正常值上限5.7mmol/L），尿酸值也达650mmol/L，远远超过正常值200mmol/L。
医生说，章先生的体质年龄比实际年龄要衰老10岁。
章先生本来就是容易发病的人群之一，平时还不注意自己的饮食和生活习惯，结果一发不可收。
当然只要检查出来了，及时治疗，以后多注意那也为时不晚。
对照上面的各种情况，想想自己是不是这些行列中的一个，如果是的话，你要从现在开始注意自己的
习惯了，并且定时去医院检查身体，及早预防。
如果你幸运的不是这些危险人群中的一个，那么恭喜你，但是生活是会变的，你也要注意自己的生活
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习惯，往更好、更健康的方向发展。
与血脂水平有关的几项因素血脂代谢异常一般是指血清中的总胆固醇（TC）、甘油三酯（TG）和低
密度脂蛋白胆固醇（LDL—C）水平高于正常值范围以及高密度脂蛋白胆固醇（HDL—C）的水平低下
。
《中华心血管病》杂志1997年发表了我国血脂异常防治建议，当我们拿到化验单的时候，可以对照来
看。
高脂血症的分类目前高脂蛋白血症的分类有多种形式，最为广泛采用的是WHO（世界卫生组织）
在1970年建议的五型分类方法。
它是根据脂蛋白纸上电泳及血脂测定分成Ⅰ～Ⅴ型。
此外，有的研究者根据不同的原发病因，将原发性高脂血症分为五种，各种的病理生理情况不同，血
脂成分中，蛋白质的异常也不同，因此对血脂异常的病因做了一个初步的分类，但临床实用性不强，
不适于指导用药。
还有的学者根据甘油三酯增高为主，或是总胆固醇增高为主，还是两者均较明显增高而分成三类，并
对各类的病因做一个简单归结。
这一分类法简单，也称为“简易分型法”。
对高血脂认识的误区虽然现在高血脂这个名词已经不陌生了，很多人也有一些了解了，但是很多人往
往都会在认识的过程中产生许多误区，在这里我们把这些错误的认识归结起来，让大家更正一下以前
不对的认识。
高血脂不就是血中的脂肪多一点，没有什么要紧的！
实践证明高脂血症并不是一个“不要紧”的疾病，而是一个严重影响健康，可以致残、致死的疾病。
没有感觉就没有疾病！
高脂血症在疾病较轻的时候没有任何感觉，必须通过化验才能发现。
它有可能在我们青年时代就开始侵蚀血管，中年时病情发展，但我们却没有任何感觉；直至中老年时
，发生了心脑血管疾病甚至危及生命的时候，人们才真正引起警惕，而这时治疗的效果远远不及最初
的预防。
只要血脂正常了，就可以不用再关心了！
这是很大的误区，因为吃了药以后，血脂是在用药的情况下降了，而胆固醇、甘油三酯仍在不断地代
谢生成，如果没有药物的话，完全可能再复发，再升高。
因此血脂经过药物治疗已降到正常值，也还要持续地，长时间地用药，没有医生的允许，不能少吃或
者不吃药，以免病情出现反复，甚至加重。
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编辑推荐

《这些事,医生没有告诉你2:防治高脂血症》由广西科学技术出版社出版。
高脂血症可怕，对高脂血症的无知更可怕！
医生知道很多，但医生没有时间告诉你一切！
高脂血症的危害比你想象的要严重！
知道这些事，能助你预防高脂血症，让心血管疾病远离你的生活！
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