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“我一点不胖，怎
么会查出来有高血
脂，是不是搞错了？”
每年体检季，在各大
医院的内分泌科门诊
中，医生常遇到类似
的患者。内分泌专家
提醒，高血脂并非是
肥胖人士的“专属”。

解 惑
体检报告单体检报告单③③

“为什么我这么瘦，也会得高血脂？”
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不查不知道
这么多孩子
存在脊柱侧弯风险！

5月7日晚，宁波青少年运动健康管
理中心的工作人员与康复专家一行来到
高新区梅墟中心小学，开展了一堂青少年
脊柱健康公益宣传讲座。讲座结束后，一
位妈妈对工作人员感慨道：“孩子脊柱侧
弯原来已经这么严重了！”

存在脊柱侧弯风险的学生不少

近年来，脊柱侧弯问题已成为继近
视、肥胖之后中国青少年的第三大“成长
杀手”。

宁波青少年运动健康管理中心康复
专家表示，坐姿、站姿不正确，如跷二郎
腿，长期低头、弯腰等，或者是缺乏锻炼，
都可能导致脊柱偏离正常生理曲度。严
重的脊柱侧弯不仅会影响青少年的身高
发育，还会引起四肢疼痛、智力下降、压迫
脊髓等问题。

4月底，梅墟中心小学987名学生接
受了一次脊柱侧弯筛查。根据筛查报告
显示，不少学生存在脊柱侧弯风险。由于
家长和学生目前对脊柱侧弯的情况不是很
了解，宁波青少年运动健康管理中心精心
策划组织了这场公益宣传讲座，让大家一
同来了解什么是脊柱侧弯，会造成什么样的
后果？如何正确干预及干预的最佳时间。

脊柱侧弯入校普查已全面开始

据悉，儿童、青少年脊柱侧弯入校普
查已于今年4月25日正式开始。在第一
阶段的普查中，高新区8所学校的8600
余名中小学生完成筛查，其中200人存在
脊柱侧弯风险，需要复查。

俞先生说：“学校老师对脊柱侧弯筛
查非常支持，认为筛查可以有效了解孩子
们的脊柱情况，帮助他们健康成长。通过
检查和宣教，学生也对脊柱侧弯有一定了
解，纷纷表示以后要注意坐姿、站姿，保持
良好的体态。”

下一阶段，有关部门将对海曙区约7
万多名中小学生进行脊柱筛查。

●新闻附件
作为宁波市儿童青少年脊柱侧弯综

合防控工作指定矫正专业机构，宁波青少
年运动健康管理中心将配合此次筛查，并
进行知识宣讲、咨询、评估、复查、康复治
疗等工作。如果你有脊柱侧弯、生长发育
等相关问题需要咨询，都可以拨打中心电
话，预约专家进行进一步了解。

宁波青少年运动健康管理中心
地址：宁波市朝晖路 126 号（宁波市

游泳健身中心旁）
营业时间：工作日：15：00-20：30；
双休日及节假日：
9：00-12：00、13：30-17：30
咨询电话：0574-55550065、55550070

记者 邹鑫

30岁出头的小秋（化名）是
位外形靓丽的白领女士，1.62米
的身高，体重56公斤，外形看起
来还算匀称。所以，当被查出患
有高血脂症时，她着实是想不明
白。于是，她拿着报告单找到了
宁波市第一医院内分泌科主任励
丽。面对小秋的困惑，励丽做了
详细的解答。

“你看，报告单上甘油三酯、
低密度脂蛋白胆固醇这两项都偏
高，尿酸也超标，颈动脉内中膜有

增厚，这是典型的高脂血症。”励
丽说。

高血脂，是体内的血脂升高
后导致的一系列现象。一般患病
后，身体内不会出现特别明显的
变化。但是随着高血脂症状的发
展，就会导致血液粘稠、冠状动脉
粥样硬化、冠心病、高血压、肝功
能受损、肥胖、脑中风等诸多严重
问题。

励丽说，一般而言，和血脂相
关的有4项指标：总胆固醇、高密

度脂蛋白、低密度脂蛋白胆固醇、
甘油三酯。

在这4项指标当中，只有高
密度脂蛋白是好的血脂，可以帮
助预防心脑血管问题。除此之外
都属于坏血脂，很可能会加重心
脑血管问题的发生。胆固醇和甘
油三酯通常来源于肝脏的合成，
还有一种是通过食物的摄入。想
要清除的话，主要是通过当作能
量分解和细胞材料消耗这两种途
径来实现。

高血脂找上体型匀称的年轻白领

励丽说，第一，胆固醇有些来
自食物摄入，有些来自体内合
成。大多数人之所以会得高胆固
醇血症，都是因为自身的胆固醇
合成等原因导致的。

第二，甘油三酯水平主要受
油脂影响，如果我们平时吃的食
物热量过高的话，多出来的热量
就会转化为甘油三酯。每个人的
个人体质和饮食生活习惯不同，
所以合成与清除血脂的能力也是
有所差别的。

“就拿小秋来举例，其实她是
一个对自己体型非常在意的女
士，平时饮食上非常注意，蔬菜为

主，很少吃主食，偶尔吃点糕点喝
点奶茶作为下午茶，一周也会专
门安排5天进行每天半小时的快
走运动。她自己也感慨，我都这
样做了，怎么高血脂怎么还会找
上我？”

之后，励丽让小秋做了人体
成分分析，结果显示她的体脂率
有32.5%，超过了女性推荐的体
脂率上限 28%，而骨骼肌是低
标。简单地说，就是小秋要减5
公斤纯脂肪，还要增长5公斤的
肌肉，体脂率才能达到健康的标
准。

励丽说，血脂高并不是因为

吃了某种或某类食品导致，而是
因为错误的饮食生活习惯。很多
时候，如果吃的东西比例不合理，
更容易造成血脂高的情况。

比如小秋这样为了体重更
轻，米饭面条都不敢多吃，生怕多
吃一点就胖起来。鱼肉蛋奶类等
蛋白质物质也不敢多吃，怕荤菜吃
多了长胖，这样营养不平衡造成了
肌肉流失，而偶尔一放纵口腹之
欲，脂肪却牢牢囤积在身体里。

另外，高血脂和遗传也有一
定关联。如果家族当中有人曾患
过高血脂的话，那么亲人患高血
脂的几率就会高一些。

为什么血脂会发生异常？

励丽说，对于治疗高血脂症
而言，是否药物治疗医生要根据
病情做出判断。“像小秋这类轻度
高血脂患者其实不需要开药，只
要接受我们多学科团队的指导，
通过健康的生活方式，就能改善
她目前的状况。”

面对小基数体重的高血脂患

者，首先要调整饮食食谱，三餐规
律之外，控制一天食用油总量在
30g。

建议平时饮食以清蒸、白灼、
凉拌、低油小炒为主，每餐荤素菜
搭配均衡，食物选择以绿叶蔬菜、
瓜茄类蔬菜、豆制品、瘦肉类、鱼
虾类为主要选择，主食选择粗粮

如燕麦米、糙米、小米和各种杂豆
等代替部分精白米面精细粮食搭
配。

“鱼肉、主食都可以放心地
吃。”励丽强调，尽量少吃或不吃
肥肉、油炸食品和动物内脏，这样
可以减少对胆固醇的摄入量，此
外还要减少对糖类、盐类的摄入。

所有的高血脂患者都要服药吗？

同时，白领平日久坐少动的工
作习惯，很不利于脂肪的消除。励
丽介绍，运动项目以快走、游泳、自
行车、羽毛球等有氧运动为主。

此外，保持良好的心态和睡眠
同样重要。抑郁和焦虑等不良心
态会对脂代谢产生不良的影响，经
常性的失眠还有熬夜也会不利于
身体健康。

对于男性而言，应完全戒烟，
并且在戒烟的同时也要避免二手

烟的吸入，饮酒方面也要控制住每
日的量，做到最少。

只要坚持科学的饮食习惯和
适量运动，高血脂的指征就会有明
显下降，甚至体重也会减轻。

励丽提醒，想要远离高血脂，
需要养成健康的饮食习惯和生活
作息，同时也要保持健康心态，养
成运动的好习惯，增强自己的体
质，这样不仅能够远离高血脂，还
能远离其他疾病。

运动有利于降血脂吗？ 记者 陆麒雯
通讯员 俞水白
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