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的确，降脂药有严格的适应

症，不应该随意服用。 但医院血

脂相关指标的参考范围也不是

适用于所有人群。

近年来随着健康知识的普

及开展，公众对于血脂异常的危

害有了一定程度的认知：血脂异

常是导致动脉粥样硬化性心血

管疾病的重要危险因素。那么究

竟什么样的血脂指标才算异常

呢？ 前面提到，医院给出的血检

指标参考范围并不能适用于所

有人群，因为不同个体的心血管

危险因素不同，其动脉粥样硬化

性心血管疾病的发病也不同，所

以应该依据不同人群不同个体

的风险程度来判定其指标是否

异常， 并采取相应的干预措施。

李阿姨的情况非常具有代表性，

她的血脂指标在正常参考值范

围，但她有多年的糖尿病和高血

压病史，属于高风险人群，按照

危险层级划分，她所对应的血脂

指标应低于正常参考范围，也就

是说在她眼里的“正常”其实已

经不正常，社区卫生服务中心的

家庭医生建议她服用降脂药物

是合理的。

在血脂调控中通常需要重

点关注的是低密度脂蛋白水平，

低密度脂蛋白又被称为“坏的胆

固醇”， 当其在血液中浓度过高

时，可沉积于动脉内壁，使血管

内膜产生慢性炎症，并逐渐形成

动脉粥样斑块，是动脉粥样硬化

性心血管疾病的致病性危险因

素。医学临床将人群（老年人）中

的心血管风险因素分为 4 个层

级，对应着不同的血脂调控目标

（主要是低密度脂蛋白）。第一级

为中低风险，指有多年高血压病

史人群， 低密度脂蛋白应低于

3.4；第二级为高风险，指合并有

糖尿病、高血压或慢性肾脏疾病

等病史的人群，低密度脂蛋白应

低于 2.6；第三级为极高危风险，

指确诊动脉粥样硬化性心血管

疾病，同时伴有糖尿病、高血压

极其相关并发症的人群，低密度

脂蛋白应低于 1.8； 第四级为超

级高危风险，指复发性动脉粥样

硬化性心血管疾病、冠状动脉多

支损害、近期发作过急性冠脉综

合征等疾病的人群，低密度脂蛋

白应低于 1.4。

常用的降血脂药大致分为

他汀类和非他汀类，降血脂的首

要目标是依据不同的风险分级

将低密度脂蛋白控制在合理的

水平。 大量临床研究表明，他汀

类药物可显著降低血液中的低

密度脂蛋白，减少动脉粥样硬化

性心血管疾病患病率、死亡率和

脑卒中、 急性心梗等不良事件，

是首选治疗药物。 其副作用主要

为肝功能异常和肌损伤，与剂量

成正比，服用剂量越大副反应也

越大，且存在个体差异，建议从

小剂量开始服用。 洛伐他汀、辛

伐他汀等与食物同服更容易吸

收，普伐他汀与食物同服减少吸

收，阿托伐他汀、瑞舒伐他汀、氟

伐他汀、 匹伐他汀不受食物影

响。 由于肝内胆固醇的合成通常

在夜间达到高峰，建议一些半衰

期短、 代谢快的药物如氟伐他

汀、洛伐他汀、辛伐他汀应选择

晚间服用，其他半衰期长的他汀

类药物服用时间可不受限制。 服

药期间应定期随访复查，尤其是

血脂尚未达标时。

血脂调控是一个长期全面

的过程，除药物选择外，健康的

生活方式也是值得大力提倡的，

主要包括均衡饮食，适当减少饱

和脂肪的摄入，增加新鲜蔬菜水

果、鱼类、全谷类粗粮、坚果、富

含不饱和脂肪酸的植物油等，戒

烟限酒，保持规律的有氧运动和

充足的睡眠，减少生活和工作中

的压力， 努力达成身与心的协

调。

什么样的血脂水平需要用药，

体检的正常参考值适用于任何人吗

常用的降脂药有哪些注意事项

■ 上海市第六人民医院、上海交通大学医学院附属第六人民医院全科医学科主任 郭跃武

李阿姨今年 70 岁，平时非常注意自己的健康指标，尽管有糖尿病和高血压病史多年，但她坚持服药，血

糖和血压一直控制良好。 但近期在社区卫生中心随访时家庭医生建议她增加降血脂的药物，这让她感到有些

困惑：我明明血脂指标正常（在正常参考值范围），为什么要增加降血脂的药物呢，何况听人说起，降脂药副作

用很厉害，会引起横纹肌溶解、肝功能损伤等，能不吃尽量不吃，为保险起见，专门到门诊来进行咨询。

都市人的晚餐里有什么误区？ 什么

样的人适合什么样的晚餐？ 日前，徐汇

区斜土街道联合上海新闻广播《直通

990·向上生活吧》节目，推出了 2023 徐

汇区斜土街道肇清生活盒子亲邻斜土·

52 邻生活学院“消夏奇妙游”系列活动。

“顶流” 大咖———复旦大学附属华东医

院营养学科带头人、上海市老年营养健

康质控中心主任孙建琴，为居民带来学

习与娱乐同步、科学与营养并行的“健

康夏午茶”营养会。

晚餐的误区有哪些？ 如何搭配晚餐

所需的食材才能营养全面？ 孙建琴教授

以老年人的饮食结构为例， 为大家介绍

了晚餐膳食指南。“多翻花样，增进食欲”

是食材搭配的关键。 孙建琴强调， 想要

晚餐吃得好， 注意事项要记好———不宜

过饱、不宜过晚、清淡为主、莫忘主食。

“早吃好，午吃饱，晚吃少”，三餐的能量

比例控制在 3:4:3，其中晚餐安排在下午

五点至七点之间为宜。

老两口、三代同堂 7 口人、小夫妻

带娃三口之家，三个虚拟家庭，要怎样

为他们配制晚餐？ 斜土街道特邀餐饮

企业烹制了盐水虾、糖醋仔排、清蒸鲈

鱼、番茄炒蛋、香菇蒸鸡、蒜泥生菜等

12 道菜品。活动现场，居民们积极参与

到“今天我掌勺”游戏当中，进行“健康

晚餐大 PK”。现场参与者分成三队，为三

个虚拟家庭“掌勺”。“老两口不能吃太

多，孙教授刚刚讲过晚上要少吃，不然有

高胆固醇隐患的。 ”“全家 7 口人，至少

要六七个菜吧。 ”“小年轻经常加班，太

素了不行，干活儿力道都没有。 ”

相关负责人表示，“消夏奇妙游”系

列活动以多种形式呈现，这场“健康夏

午茶” 营养互动活动深受居民喜爱，整

个活动过程中不断吸引来生活盒子活

动的其他居民加入旁听。 据了解，系列

活动将以“宠它一夏”汪星人家长会课

程结尾， 除满足斜土街道居民需求外，

还将特别开放少量名额，分享给非本街

道的感兴趣者。

一直以来， 斜土街道努力在小服务

上做好大文章，不断丰盈“15 分钟社区

生活圈”，深挖资源更新服务居民的活动

“菜单”，拓展亲邻生活新体验，提升社区

居民的归属感和认同感。

晚餐怎么吃才健康？

三甲医院营养学科带头人分享奥秘

■ 记者 仲颖


