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你的胆固醇超标吗
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胆固醇有好有坏

胆固醇并非百害而无一利 ，
皮肤、 骨骼、 心脏、 血液等几乎
所有组织都含有胆固醇， 而且还
具有组成生物膜等重要生理作
用。 人体内的胆固醇分为两种，
一种叫做低密度脂蛋白胆固醇
(LDL)， 它会形成斑块， 被称为
“坏胆固醇”。 还有一种叫做高密
度脂蛋白胆固醇 (HDL)， 可以
抑制和帮助排出 “坏胆固醇 ”，
被称为 “好胆固醇”。

坏胆固醇就是河道里的沙子

心、 脑、 肾等各器官都有血
管联通， 如果把血管比作河流，
这个河流流动的就是血液， 坏的
胆固醇也就是低密度脂蛋白胆固
醇就好比河里的泥沙。 如果 “泥
沙” 太多， 把河道堵住了， 血流
就会越来越缓慢， 甚至流不动，
形成血块。 河流受阻就可能会出
现冠心病、 心肌梗死， 甚至是脑
卒中。

高胆固醇伪装者

干制海产品胆固醇很高
很多人知道动物内脏胆固醇

高， 但对鱿鱼、 鲍鱼、 蛏子等贝
壳类和软体类水产品的胆固醇含
量高却知之甚少， 尤其是其干制
品， 胆固醇含量非常高。 新鲜或
泡发的鲜鱿鱼中胆固醇含量为
268毫克/100克 ， 与动物内脏相

当， 而鱿鱼干的含量比其三倍还
多 ， 高达871毫克/100克 ， 食用
一定要限量。 另外， 全脂奶、 脱
脂奶胆固醇不高 (每100毫升中
只有几十毫克 )， 但奶油 、 黄油
等奶制品是高胆固醇食物， 不要
经常用奶油、 黄油做菜， 也不要
吃太多的黄油糕点。

肥肉炖烂了也别敞开吃
有人说， 只要把红烧肉炖烂

(炖2小时以上 )， 三高人群也能
吃， 据说可以让猪肉中的饱和脂
肪酸含量大幅度下降， 而单不饱
和脂肪酸和多不饱和脂肪酸含量
不断增加。 专家表示： 烹饪过程
中， 脂肪酸的这种变化是有可能
发生的， 可能是脂肪和其他物质
发生了化学反应。 而且其中的胆
固醇也有显著下降。

不过， 专家建议， 每天肉类
摄入不要超一两半， 尤其是三高
人群 ， 吃肉一定要吃瘦肉 。 而
且， 要注意烹调方法， 如果确实
要解馋， 推荐用煮、 汆、 拌等方
式做肉。 如煮排骨或肉汤， 三高
人群可提前煮出来， 放凉后把上
面油脂撇掉， 然后再热透， 可减
少油脂摄入。

五招应对胆固醇升高

多吃高纤维食物
食物中的纤维可与胆汁酸结

合， 增加胆盐在粪便中的排泄，
降低血清胆固醇浓度。 所以， 平
时多吃富含纤维素的食物最有助
于降胆固醇， 如粗粮、 杂粮、 蔬
菜、 水果等。

少吃高脂、 高胆固醇食物
严格控制动物脂肪或胆固醇

的摄入， 食油以富含不饱和脂肪
酸的植物油为主， 如豆油、 花生
油、 玉米油， 蛋类每天不超过1
个， 或2至3天1个鸡蛋。

多喝茶降脂
对于高胆固醇患者， 茶可是

个好东西。 实验研究证明， 各种
茶叶均有降低血脂、 促进脂肪代
谢的作用， 其中以淡茶降血脂作
用最好。

戒烟戒酒
科学研究表明， 长期吸烟或

是酗酒均可干扰血脂代谢， 使胆
固醇和甘油三酯上升。 所以高血
脂患者最好是戒烟限酒。

养成良好生活习惯
生活方式规律性对高胆固醇

血症者很重要。 适当参加体育活
动和文娱活动， 保持良好心态，
尽量避免精神紧张、 情绪过分激
动、 经常熬夜、 过度劳累、 焦虑
或抑郁等不良心理和精神因素对
脂质代谢产生不良影响。

但是， 当你的胆固醇步步高
升， 五大招数无法应对时， 切记
赶紧到医院就医， 或许需要药物
治疗才能降到正常值。

（孙欢）

坏坏胆胆固固醇醇是心梗元凶
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“立夏”过后气温上升
蔬菜价格季节性回落

久坐不动
久坐的群体是很庞大的， 如

学业紧张的学生、 工作繁忙的白
领、 时刻保持注意力高度集中的
司机等等， 他们需要每天坐很长
时间 ， 所以很容易出现腿部变
肿、 变粗的情况。

久坐会导致下肢的血液循环
不畅， 脂肪、 水分都不容易被代
谢掉， 因此很容易水肿， 时间久
了， 腿变粗就成了必然。

此类人群不能因为需要久坐
就完全忽视站起来的必要性， 每
个小时起身一次， 不管是去卫生
间还是去倒杯水， 踮起脚尖站立
一会儿 ， 其实也花不了多长时
间， 五分钟足矣。 但是可以有效
地预防腿变粗。

爱跷二郎腿
很多人都喜欢跷二郎腿， 这

种姿势让人感觉不拘谨， 心理上
有一种舒适感。 但是， 心理上舒

适了， 身体上却受到了压力。
长期跷二郎腿会使腿部的血

液循环受阻， 造成肌肉和骨骼的
早衰。 当然， 这也是很多粗腿的
形成原因。

此外， 跷二郎腿还会使女
性的私处温度升高， 且不容易
散热 ， 加之血液循环受阻 ， 是
很容易滋生细菌的， 因此， 要想
少患妇科病， 还应注意要少跷二
郎腿。

每天都在办公桌前解决午餐
午餐时间是内勤工作的人唯

一可走出户外的机会。 如果每天
都自己带便当， 或是买便利商店
的面包回来吃， 又更拉长了坐在
位子上的时间。

反而选走路出去就餐可以带
动腿部肌肉， 让血流、 淋巴循环
顺畅。 吃完便当后， 也不要忘了
留点时间， 稍微散个步。

（艾美）

个坏习惯 让腿越来越粗

1.经常吃动物内脏 (猪肝 、
腰子等) 吗？

2.吃鸡、 鸭等禽类时不习惯
去皮吗？

3.喜欢吃鸡爪或猪蹄吗？
4.经常吃火锅吗？
5.吃饭时喜欢喝浓汤吗？
6.经常食用油炸煎炸过的食

物吗？
7.体重超标吗？
8.家庭成员中有人患高血脂

(尤其是高胆固醇) 吗？
9.不喜欢吃燕麦或不经常吃

燕麦吗？
10.一周吃全谷物食品的次

数小于两次吗？
如果以上10个问题中有4个

或以上的答案你选择 “是”， 就
应测一下血胆固醇是否超标了。

胆固醇月来临

随随着着生生活活水水平平的的提提高高，， 冠冠心心病病、、 心心肌肌梗梗死死、、 脑脑卒卒中中等等心心脑脑血血管管疾疾病病成成为为常常见见病病，， 而而胆胆
固固醇醇指指标标异异常常则则是是重重要要的的危危险险因因素素。。 中中国国胆胆固固醇醇教教育育计计划划项项目目和和中中国国卒卒中中学学会会共共同同宣宣布布，，
今今年年55月月为为中中国国第第二二个个 ““胆胆固固醇醇月月””。。 那那么么对对于于胆胆固固醇醇你你究究竟竟了了解解多多少少呢呢？？

粮油批发价格持续稳定。 从
粮油价格运行规律来看， 随着气
温升高， 粮食类存储成本增加，
经 销 商 将 减 少 粮 食 类 库 存 ，
加 之 目前处于粮食市场传统消
费淡季， 粮食价格持续处于 “量
价齐稳” 态势， 波动幅度较小，
基 本 与 去 年 同 期 价 格 水 平 持
平 。 天津港进口大豆到港分销
价格每吨3500元， 周环比持平。
受南美大豆丰产及国际大宗商品
价格下降带动， 加之随着天气转
暖菜籽油及棕榈油替代性增强，
将大豆油价格上行起到一定抑制
作用， 预计本周粮油类价格持续
稳定。

猪肉价格小幅下降。 上周，
本市生猪收购价格微幅上涨， 屠
宰 量 有 所 减 少 。 顺 鑫 鹏 程 生
猪收 购价为每500克7.51元 ， 周
环比上涨0.59%； 屠宰量3724头，
周环比减少11.82%。 受生猪供应
充 足 影 响 ， 本 市 猪 肉 批 发 价
格 持 续呈回落态势 ， 据监测数
据显示， 上周， 猪肉周平均批发
价格每500克9.05元 ， 周环比下
降1.52%， 同比下降27.6%。 进入
“立夏” 节气后， 随着气温逐渐
炎热， 肉类消费需求将季节性减

少， 预计本周猪肉批发价格持续
下行。

鸡蛋价格基本稳定。 受蛋鸡
存栏充足影响， 鸡蛋价格持续在
低位波动， 蛋鸡养殖处于亏损状
态。 但随着后期天气逐渐炎热，
蛋鸡养殖将进入 “歇伏” 期， 加
之目前过剩产能淘汰， 产蛋量将
有 所 减 少 ， 鸡 蛋 价 格 持 续 下
降 空 间有限 。 本市批发市场鸡
蛋供应充足， 但受蛋鸡养殖成本
限制， 预计本周鸡蛋批发价格基
本稳定。

蔬菜价格季节性回落。 从蔬
菜运行规律看， “立夏” 后蔬菜
价格进入季节性下降区间。 一是
北方地区气温快速回升， 冷棚菜
及露天菜生长速度加快， 上市量
明显增加； 二是蔬菜产地由远转
近， 批发市场上各类蔬菜供应产
地将以本市周边产区生产为主，
蔬菜流通成本大大降低， 促使蔬
菜价格持续回落。 预计受供应充
足影响， 本周蔬菜批发价格持续
回落。
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