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春节即将到来，而在春节长

假中，人们总免不了吃、喝这两

件事，对于高脂血症患者，怎样

的饮食既能满足口福，又能最大

限度减少对血脂的影响，让身体

不吃苦呢？秘诀就是合理选择食

物，加强体力活动。

膳食中饱和脂肪酸、胆固醇

含量摄入过高是引起血浆胆固

醇升高的主要原因。动物内脏、

鱼子、虾子、蟹黄、黄鳝、鱿鱼、墨

鱼、蛋黄是胆固醇的主要来源应

严格限制摄入量。每天可摄入低

脂或脱脂牛奶300毫升，鸡蛋可

以每周进食 1-2个全蛋，剩余

5-6天进食鸡蛋白，同时配以适

量瘦肉、鱼、虾、豆类等。鱼特别

是深海鱼其富含 DHA和 EPA，

可降低血液中甘油三酯水平而

控制血脂。杏仁、核桃等坚果类

食品富含不饱和脂肪酸，可降低

低密度脂蛋白胆固醇、甘油三

酯、胆固醇，但此类食物脂肪含

量高，约达30%-70%不等，故应

注意量的控制，建议在全天总能

量控制的范围内适量食用，《中

国居民膳食指南2016》建议平均

每周摄入50-70克/人，即每天

10克/人，相当于核桃每天2-3

个，花生、腰果、开心果等15-20

克，带壳葵花瓜子 20-25克（约

一把半），板栗4-5个，首选原味

坚果。烹调用植物油，建议每人

每天摄入20-25克，采用蒸、煮、

烩、汆、炒等方式，少用油炸。

奶茶、三合一咖啡、饼干、蛋

糕、薯片、加工肉类中富含奶精、

植脂末、人造黄油、起酥油、氢化

植物油等反式脂肪酸，其可使高

脂血症患者胆固醇、甘油三酯、

低密度脂蛋白胆固醇升高，且降

低高密度脂蛋白胆固醇，增加患

动脉粥样硬化和冠心病风险，故

有“最坏脂肪酸”之称，因此要减

少此类食物摄入，建议反式脂肪

酸摄入应小于总能量1%。

饮料、糖果等食品中富含添

加糖，其可影响患者体重及甘油

三酯水平，因此也亦限制摄入，

世界卫生组织（WHO）建议每人

每天添加糖摄入小于 50克，最

好小于25克。

膳食纤维可影响机体对胆

固醇的吸收，从而降低胆固醇水

平。其主要存在于全谷物、薯类、

蔬菜、水果、海带、紫菜、木耳、香

菇等菌藻类食物及豆类中。

因此，主食以谷类为主，粗细

搭配，粗粮中可适量增加玉米、莜

面、燕麦等。限制精制糖和含糖类

的甜食，如点心、糖果和饮料。保证

每天摄入新鲜蔬菜达 300-500

克，其中深色蔬菜达1/2以上。多

摄入含硫化物丰富的大蒜、洋葱及

多糖类物质如香菇、木耳等。水果

建议每人每天摄入200克左右，

中国营养学会建议中国居民膳食

纤维摄入量为每人每天30克。

大豆中几乎不含胆固醇，相

反含豆固醇和大豆皂苷，可抑制机

体吸收胆固醇。大豆中所含亚油

酸、磷脂、纤维素等对心血管系统

有保护作用。故应增加豆类食品摄

入，建议大豆每日应摄入15-20

克，相当于豆腐干45克、内酯豆腐

75-150克、素鸡30-50克。

少量饮酒可使甘油三酯进一

步上升。饮酒对于心血管疾病影

响尚无确切证据。葡萄酒对冠心

病有适当保护作用，可适量饮用。

完全戒烟和避免吸入二手

烟，有利于预防动脉粥样硬化性

心血管疾病，并使高密度脂蛋白

胆固醇升高。

茶多酚可以抗氧化、调节血

脂。在防止动脉粥样硬化方面，

绿茶的作用优于红茶。少饮咖

啡，冲煮咖啡可能使血中游离脂

肪酸增加与血清胆固醇升高。

体力活动不仅能增加热能的

消耗，而且可以增强机体代谢，提

高体内某些酶，尤其是脂蛋白酯

酶的活性，有利于甘油三酯的运

输和分解，从而降低血中的脂质。

建议每周可以进行5-7天、每次

30分钟的中等强度有氧运动。

合理饮食控制血脂，从新年开始
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那么孩子生病了到底应不应该

到医院就诊呢？什么情况下必须去

医院就诊呢？

首先，我们必须明确这一点，国

内疫情是可控的，各个医院都做了

严格的防控措施，专门设立了发热

门诊。当患儿有明确的流行病学史

且出现了发热、流涕、咳嗽等呼吸道

症状时，一定要第一时间到发热门

诊就诊，这样可以在第一时间发现

并帮助诊断是否为新型冠状病毒感

染，从而阻断传播途径，控制疫情，

这在一定程度上有助于整个国家疫

情的管控，有着重大的意义。

其次，当患儿没有明确的流行

病学史，但出现了发热、流涕、咳嗽

等呼吸道症状时，也要尽早到发热

门诊就诊，因为普通民众很难区分

普通感冒、流感与新型冠状病毒感

染，应当先由医生根据病情判断是

否需要做核酸检测，再做进一步的

检查。

第三，当患儿没有明确的流行

病学史且没有发热，而仅有流涕、咳

嗽等呼吸道症状时，就要注意咳嗽、

流涕的程度。如果咳嗽频次高、咳嗽

程度重、喉中痰多，则一定要及时到

医院就诊，避免由于不必要的担心

造成贻误治疗，从而加重病情。

那么有没有可以居家观察的情

况呢？当然是有的，如患儿没有任何

明确的流行病学史且没有发热，仅

有轻度的流涕、打喷嚏，没有咳嗽或

者仅仅只有轻度的咳嗽，这些情况

是可以居家观察的，并需

要多喝温水。

也有家长可能会问，

如果孩子没有发热，就是

有点肚子不舒服与轻度拉

肚子，可以在家观察吗？答

案是可以的，在这种情况

下，一定要注意腹痛的程度、性质、

持续时间，还要注意腹痛是否涉及

其他部位、是否呕吐、呕吐的内容

物、是否腹泻以及是否脱水。当家

长无法在家判断孩子病情的轻重

时，应尽早到医院就诊，以免造成不

必要的伤害。

在特殊时期孩子生病且无法确

定病情能否进行居家处理时，家长

仍旧要第一时间选择就医。不论什

么时期，医院该去还是得去。
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春节即将来临，国内多地出现散发疫情，口罩还是大家出行的必备单品。前段时

间上海出现的散发病例让部分民众再次出现焦虑情绪，儿科医生在门急诊接诊时经

常听到孩子的父母倾诉，“医生，我们最近吓死了，都不敢带孩子到医院看病”“医生我

们哪儿也没去，孩子只是普通的小感冒，一定要做核酸检测吗？”……家长总是为孩子

的生病不适担心紧张，在特殊时期更是在如何看病这个问题上纠结不已。

特殊时期孩子生病了
还能去医院吗？


