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近年来，我国心脑血管疾病发病率越来越
高，这和“坏”胆固醇摄入过多有一定关系。血
液中的胆固醇主要分为两种：一是高密度脂蛋白
胆固醇，俗称“好”胆固醇，有疏通、保护血管
的功能；二是低密度脂蛋白胆固醇，俗称“坏”
胆固醇，其数量过多可能阻塞血管，导致血管硬
化。因此，我们要努力提高血液中“好”胆固醇
的水平，尽量降低“坏”胆固醇水平。

北京大学人民医院心研所所长胡大一教授表
示，一般来说，健康成年人体内“坏”胆固醇应
低于 3.4 毫摩尔/升（130 毫克/分升），最理想的水
平是 2.6 毫摩尔/升（100 毫克/分升）。如果控制不
佳，胆固醇尤其是“坏”胆固醇升高，会导致动
脉粥样硬化性心血管病。全球进行了许多有关降
低胆固醇防治冠心病的研究，结果明确显示，胆
固醇降低 1%，冠心病发生风险可降低 2%。但如
今，随着生活水平提高，人们吃得越来越“横”，
令体内“坏”胆固醇水平升高。胡大一提醒，以
下六个“帮凶”会助长“坏”胆固醇的威风，一
定要加以控制。

摄入过多含饱和脂肪的食物。吃过多高油高
脂的食物，会降低体内“好”胆固醇水平，这些
食物包括红肉（牛肉、羊肉、猪肉）、动物脑、内

脏、全脂类食品（如全脂奶、奶油、奶酪、黄
油、冰激凌）、某些油脂，以及由这些食物加工成
的食品，如甜点、蛋糕、派等。

经常吃含反式脂肪的食物。反式脂肪来源有
两种：一类是天然的；另一类是在食品加工过程
中产生的，来自部分氢化植物油，这是膳食中反
式脂肪的主要来源，包括人造奶油、油炸食品、
烘焙食品等。国内外大量研究证实，反式脂肪会
对人体健康产生负面影响，可阻塞动脉，增加炎
症、血管内皮功能紊乱、冠心病、糖尿病风险。

超重和肥胖。摄入过多热量不仅会使体重增
加 ， 而 且 会 导 致 肝 脏 合 成 大 量 胆 固 醇 ， 升 高

“坏”胆固醇水平，增加脂肪组织沉积，让身体不
堪重负，出现一系列疾病。

年龄。无论男性还是女性，“坏”胆固醇水
平 都 会 随 着 年 龄 增 长 而 升 高 。 女 性 停 经 后 ，

“坏”胆固醇水平升高尤为明显。
缺乏规律运动。世界医学权威杂志《柳叶

刀》发布的世界卫生组织研究显示，全球超 14 亿
成年人缺乏运动，他们患心血管疾病、糖尿病、
老年痴呆症和癌症的风险更高。不爱运动的人，
血液流动缓慢，“坏”胆固醇易沉积在血管壁
上，久而久之就会形成厚厚的粥样硬化斑块。

疾病。甲状腺机能减退和肾病综合征是导致
“坏”胆固醇水平升高的两种常见病。所以，一旦
查出相关疾病，更要重视控制“坏”胆固醇。

胡大一提醒，想管住“坏”胆固醇，体检是
重要手段。《中国成人血脂异常防治指南》建
议，40 岁以上的男性和绝经后女性，每年应进行
血脂检测；20 岁以上的成年人，至少每 5 年测一
次空腹血脂；缺血性心血管疾病及其他高危人群，
应每3~6个月测一次血脂；具有危险因素者，如男性
超过 45 岁、女性绝经后、吸烟、肥胖、有家族史
者，应每半年到 1年检测一次。健康的生活方式也必
不可少，要保证均衡的饮食结构，戒烟限酒，适量
规律运动。少吃胆固醇含量高的食物，将饱和脂肪
控制在全日总能量的8%~10%。红肉、动物脑、内脏
都是“高脂大户”，应少吃。烹饪方法多用蒸、煮，
少用油炸。少摄入含反式脂肪的食物，如点心类、
面包、蛋糕、奶茶，还有咖啡伴侣。有条件的每周
可吃两次深海鱼，如三文鱼、金枪鱼、沙丁鱼，能
有效降低甘油三酯和胆固醇。

对血脂高的人言，只靠“少吃多动”，不能让胆
固醇指标恢复正常。约 70%的“坏”胆固醇是人体
自身合成的，而且这种合成是不断进行的。所以应
在医生指导下，合理使用他汀和其他降胆固醇药物。

七个方法
让你迈开腿

焦躁不安时，出门散步是不错的减压方式。但想
要达到愉悦身心的效果，还需着手做出一些改变。美
国“读者文摘杂志”网站总结了从散步中获得幸福感
的窍门。

调整姿势。走路姿势对情绪有明显影响。散步
时，不妨采用连蹦带跳或大幅甩动双臂的姿势，散步
时会更开心。

选择绿色环境。研究显示，在公园、绿地等绿化
地带散步的人，更少回想生活中的消极事件，焦虑情
绪更少。

关掉手机。摆弄手机会分散注意力，使步行速度
放缓。不仅如此，时不时低头看手机，大脑无法得到
充分休息，会始终处于紧张状态。

至少走12分钟。想要明显改善情绪，至少需要
散步 12分钟。如果时间充裕，可以每天抽出 15分钟
出门走走。

虽然有提升散步幸福感的窍门，但不少人还是迈
不开腿。怎么办？不妨尝试以下7种方法，督促自己
动起来。

1.把记步当作游戏。虽然计算步数十分无聊，但
如果利用软件记录步数、距离、时间以及热量燃烧
值，往往可以收获满满的成就感，鼓励自己走更多
路。

2.与孩子玩耍。孩子往往精力充沛，乐此不疲地
行走、奔跑。家长可以增加和孩子一起玩耍的时间，
不仅能增加步数，还能增进亲子关系。

3.带着萌宠散步。当萌宠用渴望的眼神站在门
口，不少人无法拒绝它们出门的请求。澳大利亚西澳
大学的学者发现，养狗的人更有可能达到推荐的运动
量。

4.设置提醒功能。即使在家里原地踏步 5分钟，
也能累积锻炼效果。不妨在手机上设置提醒功能，提
醒每小时起身转一圈，增加一天中的步行数。

5.多喝水。足量喝水，膀胱就会越快充盈，每一
次去洗手间都是散步的好时机，如果还想多走几步，
可以选择去不同楼层的洗手间。

6.边走路边打电话。接打电话时，不妨出去走动
一下，不仅高效地利用时间，还消耗了更多热量。

7.多去爬楼梯。如果体力和时间允许，可以选择
不坐电梯，改爬楼梯。这类运动动作简单，易于完
成，还能增加锻炼量。

“坏”胆固醇有六个帮凶
它的升高，会导致多种动脉硬化性心血管病

背疼别趴着睡
很多背疼的人，早上睡醒以后，感觉背痛更重。

美国《赫芬顿邮报》刊文提醒，这可能是趴着睡觉引
起的。

美国脊椎医学专家肖恩·斯蒂文森说，人在趴着
睡觉时，无法维持脊椎的自然曲线，会导致脊椎凹
陷、过度弯曲。而且，长期趴着睡觉，会迫使背部肌
肉托起骨骼，出现劳损。为了保证呼吸，趴着睡时，
人的脑袋会长时间侧向一边，这个姿势还会加剧颈部
一侧肌肉的紧张感。第二天早上一醒来，从脖子到腰
都会感觉非常酸痛。

此外，斯蒂文森提醒，趴着睡也会给胃肠蠕动增
加负担，时间久了，易导致泛酸、胀气。因此，有胃
灼、泛酸症状的人更不能趴着睡。

之前网络上流传一张图，叫做“国际孤独等
级表”，它把孤独感分为十级，从一级到十级分别
是：一个人逛超市、一个人吃餐点、一个人去咖
啡厅、一个人看电影、一个人吃火锅、一个人去
KTV、一个人看海、一个人去游乐园、一个人搬家
还有一个人做手术。很多年轻人说，大多数事情
都是经常做的，甚至一个人在手机 APP 上买票看
电影久了，直接被大数据定义为“单身狗”。

尽管这不是一个科学严谨的量表，但也反映
孤独感在现代年轻人群中的“流行”。为什么人们
普遍觉得越来越寂寞、孤独了？

生活节奏快，无人倾听。社会的发展让我们
的生活节奏越来越快，尤其是大都市里，生活的
高压力、工作的高强度、对自己的高期待……对
大多数人来讲，生活都是艰难的，压力和匆忙
中，没有人有空去倾听和陪伴彼此。孤独，是应
对成人社会压力的一种必然。

网络发达，自给自足。随着虚拟社会和网络
购物的发展，年轻人可以不用社交甚至不用出
门，即可点外卖、买服饰甚至赚钱。我们似乎可
以自给自足，不需要通过和别人面对面打交道就
可以过得很好，从而减少了外出交流、应酬的欲
望。

文化禁忌，不敢表达。其实，感到孤独并不
是因为身边无人，而是一个人无法向他人说出自己
最真实的感受。在我们的文化中，在公开场合表达
真诚的想法、袒露内心的脆弱，往往是一种文化的
禁忌。人们习惯了戴上微笑、坚强的面具来做表面
的交流，但这些肤浅社交并不能缓解孤单，甚至还
会让我们感受到一种更深的空虚孤独感。

本质上看，生而孤独。从深层心理的角度来
讲，存在主义心理学家把孤独、死亡、自由、无
意义作为人生四大终极关怀，也就是说，如果我
们能超越现实生活世界，深深反思作为一个人类
在世上的处境，我们就必然要面对最终的一个事
实：人都是孤独的。就像《无量寿经》里面讲的

“独生独死，独去独来”。不论人与人之间多么亲
近，中间永远有一道无法跨越的鸿沟。

面对人际上和终极意义上的孤独，我们能做
些什么呢？

1.尝试在阅读和写作中找到内心归宿。因为孤
独的本质是无法与他人交流内心最重要的感受，
如果确实找不到能对话的人，那么就和自己交
流，可以阅读与写作。古今中外的名著中，其实
藏着很多别人的心声，能让人得到启发、共鸣。
我们也可以把想法写成日记，倾听和陪伴自己。

2.做有意义的事来充实内心。与其在肤浅而无
意义的社交中浪费时间（之后往往感到更加孤
独），还不如充分利用孤独充实内心。比如运动或
者学习某一样技能，走向一个目标的过程中，我
们不会觉得自己孤单，也会交到很多志同道合的
朋友。

3.主动分享，表达真实想法。人的内心都是渴
望倾听、分享的，如果我们自己愿意先放下坚强
的面具，向他人表露真心，慢慢地我们会得到别
人的信任，也许能成为交心的朋友。

4.付出爱心，打破人际樊篱。心理治疗流派
“策略派”的始创人米尔顿·艾瑞克森，曾这样治
疗一位患有极度忧郁症的独身老太太：他发现老
太太喜欢种非洲紫罗兰，就对她说：“您的花这
般美丽，一定会给很多人带来快乐。您能否打听
一下，城内人家有喜庆的事，结婚、生子或生
日，就给他们送一盆花去，他们一定会高兴得不
得了。”老太太就依他所言，大量种植非洲紫罗
兰，城内几乎每个人都曾经受惠。一度孤独无依
的老太，变成城市中最受欢迎的人。“赠人玫
瑰，手留余香”，付出关爱，最大的受益者是自
己。因此奥地利著名精神医学家阿德勒常对孤独
者和忧郁症患者说：只要你按照我这个处方去
做，14 天内你的孤独、忧郁症一定可以痊愈，这
个处方就是：每天都想一想，怎样才能帮助别
人，给他人带来快乐。

谈感受建立信任 助他人内心满足

分享与付出 让你不孤独

眼睛不仅是心灵的窗户，更能反映高血压患者
的病情，通过观察眼底可判断高血压的病期、类型
和预后。日本学者研究发现，高血压与视觉功能受
损之间存在关联，特别是在颜色辨认方面。

为了检测眼部疾病与心血管疾病风险因素以及
生活方式之间的关联，日本埼玉医科大学的研究人
员选取了 872 名年龄在 20~60 岁之间的受试者，要
求他们参加两项视觉功能测试。在第一项视觉和色
彩辨认功能测试中，有 130 人未能达到合格标准；
在第二项测试中，有 31人未能合格。在考虑了参试
者的医疗记录、体重、胆固醇、血糖水平和其他眼
部疾病等因素后，研究人员发现，参试者的血压越
高，视觉功能受损的可能性越大。这项研究成果有
助于科学家深入了解高血压与其他疾病的关联，也
提醒高血压患者要及早对眼部疾病进行筛查。

中南大学湘雅医院心血管内科副主任医师刘琼
告诉《生命时报》记者，如果患者不重视，高血压
会慢慢通过四步破坏眼底。

第一步：刺激小动脉变细。血压长期持续性升
高，可引起视网膜的一些病理性改变。在反复的高
压刺激下，视网膜小动脉早期会稍有狭窄和轻度硬
化，患者可能出现视力减退、眼前有黑影等情况，
其他均无异常。若此时患者及时发现并加以重视，
经药物治疗控制血压，视网膜血管可逐渐恢复正
常，不会发生永久性改变。

第二步：小动脉持续硬化狭窄。如果血压长期

增高，发展到一定阶段，视网膜会进一步发生改
变，动脉持续狭窄，视网膜动脉硬化明显，动脉会
出现“银线反应”，动脉管径狭窄不均，并有动静
脉交叉压迹现象。

第三步：出血、渗出和水肿。随着病情发展，
血压急剧增高，可出现视网膜水肿、出血和渗出，
这种情况就是高血压动脉硬化性视网膜病变。

第四步：视力严重受损。如果伴有视神经乳头
水肿、出血较多，会进入玻璃体或渗出物沉积于黄
斑部，眼底会出现放射状腊样小黄点。此时，可引
起患者视觉障碍，如视物不清、变形或变小。

刘琼表示，人的视网膜很敏感，是全身唯一可
直接、无创观测血管及全身微循环的组织，视网膜
上的任何变化都能反映出身体其他部位的健康状
况。从眼睛的血丝分布、充血情况就能分辨出一个
人的心脏负荷。从眼底的病变程度，足以反映高血
压的进展程度。也就是说，眼底改变越严重，患者
高血压患病时间越长，病情越重，即眼底视网膜动
脉的硬化程度与高血压患病时间成正比。此外，眼
底视网膜动脉改变，与心、肾、脑等器官的受损程
度关系密切。

刘琼建议高血压患者一定要遵医嘱坚持服药，
一旦出现视力下降，一定要及早就医。患有高血
压、糖尿病的中老年人，除了积极控制全身疾病
外，还要每隔 3~6 个月检查一次眼底，争取早发
现、早治疗眼底动脉硬化及其并发症。

动脉变窄眼有黑影 渗出沉积视物变形

高血压控不好伤眼底


