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抽空扭动脖子

在感觉自己的颈椎酸痛之
后可以将脖子扭动扭动 ， 这样
能够释放颈椎的压力 ， 酸痛的
感觉很快就会没有了。

垫高电脑

大部分人的电脑都是比较
矮的 ， 如果电脑的高度过矮就

会加大颈椎的压力 ， 继而导致
颈椎疾病出现 ， 所以大家在生
活中不妨使用一些小物件改变
电脑的高度。

使用颈枕

颈枕是预防颈椎病的好工
具 ， 因为颈枕可以帮助颈椎缓
解压力， 同时还可以固定颈椎，
使得颈椎变得健康。

运动

运动是帮助大家远离颈椎
病最简单的方法 ， 因为在运动
的过程中可以放松颈椎 ， 同时
还可以帮助患者调节眼睛 ， 所
以对于长时间工作的上班族而
言是十分好的治疗方法。

保持正确的坐姿

通过坐姿可以改善和预防
颈椎病 ， 最主要的原因是正确
的坐姿可以帮助患者调节身心，
与此同时还可以远离各种脊柱
疾病。 （刘畅）

坐到腰酸背痛？
教你5招舒缓颈椎压力

■健康贴士

近年来患上颈椎疾病的人士变得越来越多， 而导致人们患上颈
椎病最主要的原因就是常见的伏案工作导致的， 因此为了降低伤害
最好可以及时进行缓解。 那么到底怎么才能缓解颈椎疼痛呢？

□本报记者 陈曦

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

饭后散步要掌握好速度， 不
能走得太急， 以一分钟90步， 即
一秒走1~2步为佳， 时间以10~30
分钟为宜。 人体血流会根据身体
需要进行分配， 如果走路过快过
久 ， 大量血液被分配到运动系
统， 会影响消化， 造成胃肠道不
适， 甚至引发胃部疾病。

研究发现， 常吃高血糖生成
指数的饮食 ， 如白馒头 、 白米
饭、 甜食等， 会造成血糖快速上
升， 影响皮脂腺及表皮细胞， 造
成毛孔阻塞 ， 导致长痘痘 。 相
反， 糙米、 燕麦等低血糖生成指
数食物能对抗痘痘， 平时吃点燕
麦粥或糙米饭都是不错的选择。

近日， 世界卫生组织研究表
明， 喝奶粉长大的孩子比喝母乳
长大的孩子更易肥胖， 他们对近
3万名儿童研究发现， 只喝奶粉
的孩子长大后肥胖的可能性比母
乳喂养的孩子高25％。 原因是奶
粉是从蛋白质含量较高的牛奶中
提取的， 可能会引发脂肪细胞的
生长。

香菜、芹菜、苋菜等属于“感
光食物”， 它们会产生一类名为
“呋喃香豆素” 的小分子物质，这
类物质吃到体内会增加皮肤对紫
外线的敏感性。 但这主要取决于
摄入量， 我们日常摄入的香菜量
比较少，不会有太大问题，没必要
因此拒绝感光食物。 但过敏体质
的人在吃了“感光食物”后如果外
出需注意做好防晒。

爱长痘多吃点燕麦糙米

香菜吃多了容易晒黑？

饭后散步1秒1～2步为宜

喝奶粉长大更易肥胖

瘦子就能与高血脂绝缘
有关高脂血症你了解多少

高脂血症是如何造成的

高脂血症是一类由多因素所
引起的疾病， 是环境因素与遗传
因素相互作用的结果， 其中的环
境因素主要是饮食因素， 如高胆
固醇饮食、 高饱和脂肪酸饮食、
高能量饮食等， 其次是生活方式
不当， 如吸烟、 缺乏运动等。

饮食因素
能量摄入过多： 平时食欲较

好、 饭量较大者多存在此因素。
多余的能量以甘油三酯的形式储
存于脂肪细胞中， 引起肥胖。 肥
胖者血浆中甘油三酯、 总胆固醇
含 量 常 升 高 ， 高 密 度 脂 蛋 白
（HDL） 含量常降低。

进食的脂肪过多和比例不
当： 喜吃油腻、 油炸食物者往往
摄入过多的脂肪， 如果同时能量
充足就容易引起高脂血症。

胆固醇摄入过多： 胆固醇主
要存在于动物性食品中， 如动物
内脏（脑、肾、肝）、皮肤、蛋黄、鱼
籽、肥肉等，如进食过多，则导致
血清胆固醇水平升高。

碳水化合物摄入过多： 过多
摄入富含蔗糖和果糖的甜食，可
使血浆中甘油三酯含量增高。

生活方式因素
缺乏运动和体育锻炼： 经常

运动和参加体力活动能够消耗体
内大量的能量， 既可以降低血浆
中胆固醇和甘油三酯的含量， 又
可以提高高密度脂蛋白 （HDL）
的水平， 对增强体质、 预防动脉
粥样硬化的发生是非常有益的。
而多坐少动、 四体不勤的生活方

式就容易造成高脂血症。
嗜烟好酒： 嗜烟者血清中总

胆固醇及甘油三酯水平升高 、
HDL-C水平降低。 大多数长期
饮酒者都有高脂血症， 因饮酒量
增多 ， 极易造成能量过剩而肥
胖， 同时酒能够抑制脂蛋白酶，
可促进内源性胆固醇和甘油三酯
的合成， 导致血脂升高。

遗传因素
遗传可通过多种作用途径引

起血脂异常， 多表现为家族聚集
性， 也可能为先天缺陷或代谢异
常。 遗传因素与环境因素存在相
互作用， 同样的饮食和生活方式
条件下， 具有遗传倾向者容易出
现血脂异常。

其它因素： 年龄、 性别
随着年龄的增加， 老年人体

内参与脂代谢的酶类活性降低，
因而血浆中胆固醇含量增加。 在
45～50岁之前， 女性的血浆中胆

固醇一般低于男性， 在绝经后则
往往会高于男性， 这可能是由于
体内雌激素减少所致。

学会几招远离高血脂

控制进食量， 使体重保持在
正常范围内。 对体重超重和肥胖
者， 应在医生指导下逐步减轻体
重， 对于高脂血症患者， 基本原
则可按七八分饱来掌握， 或在原
来主食量基础上适当少吃几口，
注意不要过多吃糖、 甜食以及含
糖多的饮料。

低脂低胆固醇膳食。 每人全
天膳食中烹调油用量为20～30克
（约2～3平汤匙）， 宜采用植物油，
如豆油、 玉米油、 葵花籽油、 茶
油 、 橄榄油 、 花生油 、 芝麻油
等。 减少动物性脂肪如猪油、 肥
猪肉、 黄油、 肥羊、 肥牛等的摄
入。 多采用蒸、 煮、 炖、 氽、 熬
等少油的烹调方法， 少用油炸、
油煎等方法。 提倡多吃海鱼， 以
保护心血管系统、 降低血脂。 同
时要避免来自加工食品的反式脂
肪酸 ， 少用人造黄油 、 奶油蛋
糕、 糕点类食物、 巧克力派、 咖
啡伴侣等食品。

限制食物中胆固醇的总量非
常重要。 含胆固醇高的食物如动
物内脏、 蛋黄、 鱼子、 鱿鱼、 蟹
黄等应严格限制。 鸡蛋可隔日1
个或每周不超过3个蛋黄。

食用富含膳食纤维的食物。
如粗粮 （如全麦 、 大麦 、 燕麦
等）、 蔬菜和水果等， 可以减少
肠内胆固醇的吸收， 有调节血脂
的作用。

保持良好的饮食习惯。 饥饱
适度， 切忌暴饮暴食， 改变晚餐
丰盛和入睡前吃夜宵的习惯， 尽
量避免饮酒。

坚持运动。 体力活动不仅能
增加能量的消耗， 而且可以增强
机体代谢， 提高体内某些脂代谢
酶的活性， 有利于甘油三酯的运
输和分解，从而降低血脂。坚持运
动每周应至少5次，每次30分钟以
上。运动时应量力而行，采取适合
自己的方式， 如步行或慢跑、游
泳、太极拳、骑自行车等。

关于高血脂的六大误区

误区一： 胖子才得高血脂
不是胖子才会得高血脂， 有

些人即使身材瘦小， 也有可能得
高血脂 ， 这取决于体内的脂肪
比。 大家可以通过测量体脂率来
自查自己患高血脂的几率， 如果
数值比较高， 高血脂的可能性就
会比较大。

误区二： 高血脂不会遗传
临床调查结果显示， 许多高

血脂患者他们的家中长辈都患有
高血脂。 所以， 如果你的家族中
有不少人都曾经出现过高血脂，
你就更应该更早采取有效的预防
措施， 以更积极主动的态度将血
脂控制在较正常的水平范围内。

误区三： 男性更易血脂高
女性一旦过了更年期， 体内

雌激素的分泌将会大大减少。 而
雌激素的存在是有助于体内血脂
维持在正常范围内的， 因此55岁
以上的、 已经停经的女性患上高
血脂的几率更高。

误区四： 高血脂是吃出来的
专家表示， 饮食不良只是诱

发高血脂的一个原因 ， 缺乏运
动、 病毒感染又或者长期承受很
大的精神、 工作压力也有可能诱
发高血脂。

误区五： 吃药能控制高血脂
其实药物对高血脂的控制效

果是比较有限的， 想要更有效地
对抗高血脂， 必须从食物及运动
这两个方面同时进行强化。

尽可能保证每一天的饮食摄
入结构安排合理， 同时每周安排
三次、 每次心率超过130的运动，
这样才能让你的血脂状态维持较
正常的水平。

误区六： 只有成人才会得高
血脂

临床医学上， 有很多的儿童
早在8岁的时候就出现了高血脂。
之所以会出现这样的问题， 主要
是因为现在有很多家长觉得生活
水平好了， 把好的东西都喂给孩
子， 于是每天的能量摄入过多进
而引发高血脂。

人体血液中存在一
些脂类物质， 我们最熟
悉的、 最重要的就是胆
固醇和甘油三酯。 它们
在人体中发挥着许多重
要的生理功能， 但当其
在血液中含量过高的时
候就成为一种疾病状
态， 称为高脂血症， 包
括高胆固醇血症、 高甘
油三酯血症等。
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营养科主治医师 宋添添
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