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一说到胆固醇，很多人第一反

应是坏东西，身体内胆固醇含量越

低越好。其实这种说法是片面的，

胆固醇也有好坏之分。

胆固醇可以细分为高密度胆固

醇、低密度胆固醇、极低密度胆固

醇，日常我们认为的坏胆固醇具体

是指低密度胆固醇。高密度胆固醇

可以消除外周组织中的胆固醇，起

到预防动脉粥样硬化的作用，因此

是好胆固醇。而低密度胆固醇会使

脂肪沉积在血管壁上，形成斑块，从

而造成血管狭窄，甚至堵塞，进而引

发冠心病、脑中风等心脑血管疾

病。我们在体检报告中，需要格外

关注的是低密度胆固醇的指标是否

异常。

当体内胆固醇水平偏高时，身

体会发出警告信号，比如，脸上会长

出很多脂肪粒。这类脂肪粒又被称

为胆固醇痣，和米粒一般大，颜色多

为淡黄。腰围也会发生大的变化，

如果男性腰围大于 90cm，女性大于

80cm，说明体脂率很高，胆固醇水

平一定不低。

如果检查出胆固醇指标异常，

可以寻求医生帮助，通过服药的方

式进行治疗，但我们最应该做的是

养成良好的生活习惯。比如，平时

要多运动。运动是预防疾病的佳

方良药，适当运动有助于加速血液

流动，提高新陈代谢，消耗胆固醇，

控制体重，降低动脉栓塞、中风等

的风险。还要注意及时释放压力，

适当的压力能够促人前进，但压力

过大，会造成情绪紧张，身体长时

间处于应激反应中，就会造成胆固

醇水平升高、血压上升等，不利于

身体健康。

饮食控制也是预防胆固醇指

标异常的关键所在，做好下面几条

也能起到预防作用。首先，要学会

看热量表。每一样食品包装的背

面都会印有成分热量表，众多数据

中，我们着重要看总热量表、脂肪、

糖的含量。其次，应严格控制胆固

醇量。动物性食物基本都含有胆

固醇，不论吃什么食物，一个成年

人每天摄入的胆固醇量应该小于

300 毫克。第三，应减少摄入饱和

脂肪酸。猪油、动物内脏、炸鸡等

都含有很高的饱和脂肪酸，尽量少

吃甚至不吃。自己在家做饭的时

候，建议使用橄榄油、茶油、亚麻籽

油 等 富 含 不 饱 和 脂 肪 酸 的 植 物

油 。 第 四 ，瓜 果 蔬 菜 菌 菇 要 多

吃。每天摄入含有足量膳食纤维

的食物，如香菇、玉米、黄瓜等，有

助于身体加快代谢出体内多余的

胆固醇。

胆固醇也分好坏 含量并非越低越好
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嗓音的变化看似是个“小”问

题，但可能隐藏着“大”毛病，例如

声带小结、声带息肉、急慢性喉炎，

甚至是喉部、头颈部及肺部的恶性

肿瘤。

其实，一个人的嗓音动听不动

听，也不是完全“拼天赋”的，而是

和一个部位密切相关，那就是喉

部。人的声音来源于声带的振动，

而声带就位于喉部。声音嘶哑是

喉部病变的主要症状，也可因全身

性疾病引起。喉部疾病一旦影响

到声带本身的运动，就可能造成声

音嘶哑。如果出现了声音变粗、嘶

哑，甚至失声等情况，应当及时到

耳鼻咽喉专科就诊。

实际上，引起声音嘶哑的病因

多而复杂，还得一个个进行分析。

第一是不合理用嗓。用嗓不

当是声音嘶哑最常见的原因，包括

嗓音误用和嗓音滥用，常见于过度

用嗓的人群，如教师、营销人员、主

持人等。剧烈和过度的气流、震

动、激烈撞击等因素，导致声带水

肿、充血或黏膜下出血，从而出现

“破喉咙”的情况。

第二是器质性喉部病变。器

质性喉部病变指的是患者的喉部

结构出现异常，包括声带小结、声

带息肉、声带囊肿等。声带小结、

声带息肉的出现，与用声不当、用

声过度、吸烟、内分泌紊乱及变态

反应等有关。上呼吸道病变如感

冒、急慢性喉炎等也是一类诱因。

第三是急慢性喉炎。人们总

是把嗓子哑归咎于“咽喉发炎”，其

实这个说法是不准确的。喉是发

声部位，咽是共鸣腔，慢性咽炎无

声音嘶哑，而声音嘶哑是慢性喉炎

的主要症状。急性喉炎的症状为

声音嘶哑、喉痛、呼吸困难，主要病

因有病毒或细菌感染、用声过度、

烟酒刺激、抵抗力下降等；慢性喉

炎的典型症状则是持续说话声音

嘶哑，俗称“公鸭嗓”，可伴喉部干

痛、干咳、异物感。

第四是恶性肿瘤。喉部、甲状

腺、胸腔纵隔等部位的恶性肿瘤都

可能引起声音嘶哑。喉癌是耳鼻喉

科常见的恶性肿瘤，50 至 70 岁为发

病高峰期，并且男性较女性多见。

虽说绝大多数声音嘶哑都不是由喉

癌导致的，但大多数喉癌的早期表

现都包括声音嘶哑，而且此类声音

嘶哑通常是持续的、逐渐加重的。

喉癌的早期症状有以下几点：

声音嘶哑、咽喉部有异物感、咳嗽，

有时痰中带血、其它症状，比如颈

部出现不明原因的包块等。

第五是咽喉反流性疾病。咽

喉反流性疾病也是导致声音嘶哑

最重要的病因之一。在咽喉科门

诊中，约半数患者的嗓音疾病与咽

喉反流有关，而很多患者带病生活

几年甚至十几年，都没有找到真正

的病因。

胃食管反流病或者说咽喉反

流性疾病的一个重要特征是酸的

异位。咽喉部黏膜缺乏食管黏膜

具有的抗酸保护屏障，对于反流损

伤有很高的敏感性。即使是小量

的胃酸经过食道反流到咽喉部，也

会造成咽喉部炎症、增生性改变，

使患者出现声音嘶哑、反复清嗓、

痰多咳嗽等症状。

因此，为了保护好自己的嗓

子，预防各种炎症的出现，平时应

注意保持良好的用嗓习惯和生活

方式。比如，讲话要适度，避免长

时间大声喧哗或叫嚷；多饮水，少

喝咖啡、浓茶，减少烟酒刺激；少食

辛辣刺激、油炸、糖分高的食物；加

强身体锻炼，增强体质；保证充足

睡眠和休息时间；教师、文艺工作

者等需使用正确的发声方法，且不

可用嗓过度。

嗓音嘶哑也是病 时间久了可能会恶变
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健康百科

健康小贴士

我们知道，睡眠的前提

是全身的放松，是精神上、心

理 上、身 体 上 全 面 的 放 松 。

要做到全身的放松需要有一

些准备活动，想使精神上放

松就得放弃一些专业性技术

性的钻研，在入睡前，不要再

去琢磨科研题目或企图解答

一道难解的数学题，而代之

以轻松活泼的内容，如听一

段轻音乐，哼一首自己喜欢

的曲子，看一段喜剧等。心

理上的放松则是放弃一些对

自己心理上有压力的考虑和

想法，而代之以平常心。

身体上的放松可以通过

做些运动来实现。现在已经

有不少人选择在晚餐后或入

睡前活动，比如到街上散步、

小跑、遛狗等，这些活动一可

以锻炼身体，二可以娱乐身

心，三可以促进与社会的交

往，如果条件许可，坚持这样

做是有利的。当然，对于老

年人而言，做些运动并不是

让你去跑 100 米，和别人比

赛；也不是去打一场激烈的

篮球赛，这样反而会使大脑

兴奋起来，这里指的睡前做

些运动是做自己力所能及的

运动。

睡前散步之后，由于肌

肉活动量小，血流通畅，而且

脑内血流因为流向肌肉而相

对 减 少 ，这 样 更 易 于 入 睡 。

同时在散步的过程中，精神

也得到了放松，就更能帮助

睡眠。

至于年轻人，睡前从事

一些比较激烈的体育活动也

是 允 许 的 ，如 游 泳、打 乒 乓

球、打羽毛球等，但是也得遵

循力所能及的原则，不能过

度，否则对于即将到来的睡

眠将会起到反作用。

睡前散散步
有助治失眠
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