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众所周知，高脂血症

是一种常见的慢性病，高

脂血症的持续发展后果是

非常危险的。因此，当大家

发现高脂血症时，应采取

合理的方法降低血液黏

度，防止高脂血症影响健

康。通过食物来辅助调节

血脂就是一个很好的选

择。

1、燕麦

燕麦富含膳食纤维，

既有可溶性膳食纤维，也

有不溶性膳食纤维，对健

康非常有益。

燕麦含有较多的 β-

葡聚糖（一类膳食纤维），

能够减少小肠对脂肪及胆

固醇的吸收率，辅助降低

低密度脂蛋白胆固醇。

β-葡聚糖溶于水，燕

麦粥那种黏稠的质地，就是

水溶性膳食纤维的原因。

现在燕麦的种类有很

多，一般来说，需要煮食的

生燕麦相对较好。可将完

整的燕麦粒浸泡一晚，再

用高压锅煮熟。

2、洋葱

洋葱调节血脂的效能

与其所含的烯丙基二硫化

合物及少量含硫氨基酸

（甲硫氨酸，半胱氨酸）有

关。这些物质属于配糖体，

除调节血脂外，还可预防

动脉粥样硬化，对动脉血

管有保护作用。

洋葱是蔬菜中唯一含

前列腺素A的，前列腺素A

能扩张血管、降低血液黏

度，因而会产生调节血压、

增加冠脉血流，预防血栓

形成的作用。不过，洋葱不

可过量食用，一餐中有 50

克左右即可，因其易产生

挥发性气体，过量食用会

产生胀气和排气过多，给

人造成不快。

3、海带

海带内含有一定量的

不饱和脂肪酸，能清除附

着在人体血管壁上过多的

胆固醇；

海带中的食物纤维褐

藻酸，能调理肠胃，促进胆

固醇的排泄，控制胆固醇

的吸收；

海带中钙的含量极为

丰富，钙可降低人体对胆

固醇的吸收，调节血压。

这3种物质协同作用，

对预防高血压、高脂血症

和动脉硬化很有益处。不

过海带中碘含量高，需控

碘的人要遵医嘱。

4、玉米

玉米是可溶性纤维和

不可溶纤维的结合体，含

有丰富的钙、镁、硒等矿物

质以及卵磷脂、亚油酸、维

生素E，具有调节血清总胆

固醇的作用。玉米胚芽油

也含有较多的植物甾醇等

有助于调节血脂的成分。

对肠胃功能较弱的人

来说，一天最多吃一根玉

米就足够了。如果吃太多，

那么大量的膳食纤维很可

能会引起胃胀、胃酸。

除了将玉米蒸煮食

用，也可以用玉米面加上

大豆粉，按3∶1的比例混合

食用，这是世界卫生组织

推荐的一种粗粮细吃、提

高营养价值的方法。

5、黑木耳

木耳富含膳食纤维，

10g干木耳泡发后，大约含

3g膳食纤维。

近年来研究发现，黑

木耳有抗血小板聚集，调

节血脂和阻止胆固醇沉积

的作用，同时，还发现黑木

耳有抗脂质过氧化作用。

脂质过氧化与衰老有密切

的关系。

6、茶

茶叶中的咖啡碱、维

生素 B1、维生素 C 都能提

高胃液的分泌量，可以帮

助消化，增强分解脂肪的

能力。茶中含有的芳香族

化合物也可以溶解脂肪，

防止脂肪在体内积滞。

由上海交通大学、上

海中医药大学的学者主导

的研究发现，普洱茶中的

茶褐素通过调节肠道菌群

和胆汁酸代谢，导致胆汁

酸肝脏生成和粪便排泄增

加，肝脏胆固醇含量降低，

脂肪生成减少。

日常生活中，我们选

用绿茶、普洱茶、菊花茶、

荷叶茶等都可以。注意不

要喝浓茶，如果喝一杯200

毫升的茶水，放 3-4 克的

茶叶即可。每天也不要多

喝，喝2杯左右即可。

（据《北京青年报》）

别让胆囊息肉找上门

都市工作节奏快，上班早的，往往为了多睡一会而放

弃吃早餐；上班晚的，起得迟干脆选择早、午饭一起吃。殊

不知，长此以往，将显著增加罹患胆囊息肉的风险。

大多数的胆囊息肉症状与慢性胆囊炎非常相似，会

出现恶心呕吐、食欲减退、右上腹疼痛，严重时还会诱发

黄疸、胆道出血。如果是胆囊结石导致的胆囊息肉，则会

出现胆绞痛。

胆囊息肉一般分为非肿瘤性息肉和肿瘤性息肉。非

肿瘤性息肉最常见的是胆固醇结晶附着在胆囊壁，看上

去像是有2-3毫米的“息肉”。经常不吃早餐或者吸烟、酗

酒等不良生活习惯容易滋生这种息肉；另外，高脂饮食、

维生素C或纤维素缺乏、蔗糖及精致淀粉摄入过多也是

常见诱因。其次是炎性息肉，这些“息肉”患者绝大多数没

有症状，无需治疗。只要改变生活习惯，适当辅以药物治

疗，结晶排出胆囊后，“息肉”就消失了。

肿瘤性息肉包括腺瘤和腺癌。体检发现这种息肉要

重视，根据其转归情况进行相应的处理。如果“息肉”超过

1厘米，可能就是胆囊肿瘤，例如胆囊癌，50岁以上者（尤

其是女性）发生概率比较高，“息肉”可无节制地增大，需

要及时做手术切除。

值得关注的是，除了饮食不当以外，过度肥胖和长期

熬夜也会增加胆囊息肉的发生几率，因此，合理膳食、适

当运动，控制好体重，并保证充足的睡眠，有助于维持胆

囊排泄功能正常，对胆囊的健康大有裨益。

有了息肉就要做“无胆英雄”吗？一旦出现胆囊息肉

病症，一定要及时评估，尽早治疗。胆囊息肉越大越有可

能恶变。临床上针对胆囊息肉的治疗主要是手术切除，胆

囊息肉且伴有胆结石症状时需行胆囊切除术。

对于有高危因素的患者，出现以下情况时就该提高警

惕，并尽早行胆囊切除手术，防患于未然：中老年女性胆囊

结石患者；胆囊结石直径大于3厘米及以上；胆囊息肉直径

大于1厘米及以上，或者有症状的胆囊多发息肉；反复发作

的胆囊结石；B超提示胆囊壁有局限性增厚，胆囊壁钙化，

“瓷化”胆囊；慢性萎缩性胆囊炎；胆囊腺肌增生症；胆囊结

石合并有糖尿病和（或）冠心病。 （据《新民晚报》）

秋天重在养肺。广东

省第二中医院呼吸与危

重症医学科主任陈宁教

授指出，对慢性肺部疾病

的患者来说，针对肺的生

理功能和烟毒的病理特

性，宜以清热化痰，养阴

润肺为法。但要注意的

是，对于吸烟人群，不同

的体质在清肺、养肺的调

理上是不一样的，需根据

个人的体质来辨证治疗。

所谓清肺，就是将肺

部的垃圾排出去，食疗不

失为一种行之有效的方

法。那该如何根据体质来

清肺呢？陈宁表示，一般吸

烟人群多分为三种体质，

分别是湿热体质、湿寒体

质和阴虚火旺，适合各体

质的清肺食疗方如下——

湿热体质

特点：表现为体形偏

胖、面泛油光、舌质偏红

苔黄腻等症状。可多吃

一 些 白 茅 根 、薄 荷 、冬

瓜、扁豆等健脾祛湿的

食物。

推荐：冬瓜排骨汤

冬 瓜 200 克 ，排 骨

100克，生姜1块，干贝50

克。将排骨洗干净，放入

沸水中氽烫后去血水，捞

出，沥干水分；生姜洗净

拍松；冬瓜切厚片；砂锅

中放入清水，加入排骨、

干贝和生姜，大火烧开后

用小火煲 40 分钟，待排

骨熟透后加入冬瓜片，冬

瓜煮熟后，加入调味品即

可。

阴虚火旺体质

特点：表现为面部潮

热、口干舌燥、眼睛干涩

等症状。可多吃枸杞、麦

冬、五味子等滋阴降火的

食物。

推荐：麦冬茶

麦冬、党参、北沙参、

玉竹、天花粉各 9 克。将

所有材料磨成粉，然后用

开水冲茶喝，每天一次。

湿寒体质

特点：表现为脸色苍

白、手脚冰冷、小便颜色

淡等症状。可多吃一些生

姜、红枣、陈皮等温阳祛

湿的食物。

推荐：红豆薏仁粥

薏米50克，枣10克，

赤小豆 25 克，仙鹤草 5

克，白砂糖适量。将薏米、

红豆以温水浸泡半日；用

纱布将仙鹤草包好；大枣

去核浸泡；将薏米、红豆、

仙鹤草、大枣一同放入锅

中；加水煮成稀粥，最后

撒上糖调味即可。

（据《羊城晚报》）

跑步前后
喝点温水

每次跑步中或结束

后，大汗淋漓、口干舌燥，

想喝点冰冰凉凉的水。上

海体育科学研究所研究

员刘欣和中国田径运动

学院讲师厉素霞解答：运

动时和运动后喝冰水肯

定不行，也不要吃冷饮。

运动后身体温度较高，突

然喝冰水，可能导致肠胃

痉挛，全身血管、毛孔骤

然 收 缩 ，也 影 响 体 能 恢

复。

运动时和运动后喝

什 么 水 ，要 看 天 气 和 气

候。如果是夏天，体温在

运动过程中升高，喝稍微

凉一点的水，比如十几摄

氏 度 的 水 ，有 助 降 低 体

温，身体也会觉得比较舒

适。如果在冬季，天气寒

冷，运动时和运动后喝二

三十摄氏度的温水就行，

对体能恢复也有促进作

用。

需注意的是，补水对

跑步很重要，如果跑步持

续 30 分钟~1 小时，跑步

前半小时要喝 200~250 毫

升水，跑步过程中要及时

补水，大约每 15~20 分钟

补充 100~150 毫升的水，

尤其天热时，运动后补水

根据消耗水的情况，每隔

20 分钟左右补水 200~250

毫 升 。如 果 运 动 量 特 别

大，超过一个小时，出汗

很多，运动后要喝些运动

饮料，或喝点盐糖水，补

充电解质。

（据《生命时报》）

辅助调节血脂，这6种食材不要错过！

秋季清肺润肺 三种体质要分清


