
取消胆固醇摄入上限

不等于你能想吃就吃

近日， 一则 “胆固醇从 ‘令人担忧的营

养物’ 黑名单中除名” 的微信传遍朋友圈。

文章称， 研究已经证实摄入胆固醇既不会导

致也不会预防心脏病的发生。 可事实真是如

此吗？

胆固醇广泛存在于人体内， 是参与形成

细胞膜、 合成激素的重要原料， 因而是人体

不可或缺的物质。 从来源上看， 胆固醇可分

为 “自产” 和 “进口”。 中国营养学会妇幼

分会主任委员、 中山大学公共卫生学院教授

苏宜香介绍， 人体血液中的胆固醇主要由体

内自动合成， 通过膳食摄入的胆固醇仅占极

少部分。

最新发布的 《美国膳食指南》 中取消了

膳食胆固醇摄入量每日不超过

300

毫克的限

制， 引起广泛关注。 实际上，

2013

版 《中

国居民膳食营养素参考摄入量》 就已不再为

胆固醇摄入制定上限。 对此， 曾任中国居民

膳食营养素参考摄入量 （

2013

） 脂肪研究组

组长的苏宜香表示： “根据相关研究的分析

结果， 即使胆固醇摄入量达到每日

768

毫

克， 也未发现膳食胆固醇摄入与心血管疾病

发病和死亡有关。 由于无法确定胆固醇增加

慢性病危险的阈值摄入量， 所以暂不设定膳

食胆固醇摄入的限量。”

尽管中美指南均不再限制膳食胆固醇摄

入， 苏宜香强调， 高胆固醇血症患者仍然需

要控制膳食胆固醇。 “长期研究显示， 高胆

固醇血症和血脂异常都是心血管疾病的危险

因素。” 她说。

研究显示， 高脂、 高胆固醇膳食是高脂

血症 （包括高胆固醇血症） 的重要危险因素

之一， 因此， 控制高脂肪、 高胆固醇摄入对

于预防高脂血症仍然十分关键。

世界卫生组织营养专家组训委员会委

员、 浙江大学食品科学与营养系教授李铎指

出， 《美国膳食指南》 建议用多不饱和或单

不饱和脂肪取代饱和脂肪， 虽然胆固醇摄取

上限被取消， 高胆固醇血症和心血管疾病患

者仍应尽量减少胆固醇的摄入。

另据中国营养学会理事长、 中国疾病预

防控制中心营养与健康所研究员杨月欣教授

透露， 《中国居民膳食指南 （

2016

）》 即将

发布， 新版指南强调平衡膳食、 合理营养是

健康的核心。 她建议， 公众不要轻信网络、

朋友圈上传播的不实谣言， 应多关注权威机

构发布的信息， 以免为自身和家人的健康造

成不必要的伤害。

一种方法缓解鼠标手，人人都能掌握

“鼠标手”， 也叫腕管综合征， 是临床

最常见的正中神经损伤， 主要症状表现为

麻木、 疼痛、 有烧灼感等。 早期治疗和恢

复相当关键， 一旦察觉有这样的症状， 应

立即去正规医院就诊。

长期从事针线活 、 长时间使用鼠标 、

反复敲键盘等

,

或是不正确的击键方式容易

导致腕管容积减小或腕管内容物增加， 增

加腕管内压力， 挤压和激惹正中神经， 最

后导致腕管综合征。 这类人群应在平时保

持良好的操作姿势： 常用电脑的人应将键

盘放在身体正前方中央， 键盘、 鼠标的高

度最好低于坐姿时的肘部高度 ； 使用鼠标

时， 手臂不要悬空， 避免用力敲打键盘， 选

用弧度大、 接触面宽的鼠标。

曾发作过腕管综合征的人群， 可以调整

用力习惯以减轻症状， 这里介绍一个人人都

能掌握的方法—————反向拧毛巾： 原来习惯

顺时针拧， 则改用逆时针。

另外， 经常提、 拎重物的人， 短时间负

荷过重， 也容易诱发腕管综合征， 使手腕一

翻到某个角度， 就会触发刺痛感和麻木感。

这些人应避免将重物长时间挂在手臂上， 不

要用手指去抓重物。

自愈力是最好的医生，人体自身有能力治愈 60%～70%的不适和疾病

我们怎样才能提高自愈能力？

生活中， 你是否经常碰到这样的事情：

不小心蹭破皮肤出了血， 过一会儿血就会自

然止住， 几天后伤口就会长好 ； 普通的感

冒、 发热， 即使不吃药， 一两周后也能恢复

健康； 甚至一些被医生宣布得了绝症的病

人， 有时候竟然神奇地康复了……

究竟是什么让疾病低下了头？ 专家称，

我们体内独有的 “睿智” 功能———自愈力，

它虽然看不见、 摸不着 ， 却能帮你踢开疾

病。

自愈力是一个阵容强大的 “健康管家”，

包括神经系统、 免疫系统和内分泌系统。

当人体感觉不适或生病时， 神经系统会

在第一时间捕捉到异常信号， 并指挥免疫系

统和内分泌系统协同作战， 通过调动身体中

的各种激素和抗体， 达到消除致病因素、 修

复受损机体、 重新回归健康的目的。

古希腊医圣希波拉底曾说： “病人最好

的医生是自己。” 这就是在强调自愈的力量。

从一定程度上讲， 医生治病也是通过药物来

激发和扶持人体的自愈力。

常见的皮外伤， 医生及时用药， 给伤口

消炎后， 剩下的愈合靠的是自愈力； 骨折后

上夹板固定患处， 剩下的恢复靠的也是自愈

力； 很多高血压、 糖尿病 、 脂肪肝等慢性

病， 如果调整好生活方式， 不吃药一样可以

控制得很好， 靠的还是自愈力……

德国一项研究表明， 人体自身有能力治

愈

60%～70%

的不适和疾病。 但遗憾的是， 现

代人却没把它当回事， 一生病就习惯于依靠

药物来抵抗疾病， 反而渐渐削弱了自愈的本

能。

北京中医药大学东方医院亚健康科主任

彭玉清表示， 中医有 “三分治、 七分养” 之

说 ， 我们应该尽量依 靠 内 力 来 治 愈 疾 病 。

不过需要注意的是 ， 自愈是有前提的 ， 根

据不同年龄 、 体质 、 家族病史和免疫力的

差异 ， 必要时还应咨询相关医生 ， 寻求指

导和帮助 。

如何唤醒身体的自愈力 ， 让它越来越

强大 ，以备不时之需呢 ？ 彭玉清给出了以下

建议 ：

别滥用药物

“是药三分毒”， 任何药物都有一定的毒

副作用， 往往药效越强的药物， 毒副作用也

越强。 只有合理用药， 才能将危害降至最小。

另外， 药物虽能缓解一时的症状， 但使

用不当会产生耐药性， 给身体带来长久的伤

害。

与其这样， 不如在出现小毛病时多给身

体创造机会， 尽量减少用药， 尤其要避免过

度用药， 自愈力就会本能地崛起。

均衡营养

营养物质既是维持机体正常运转的能量

来源， 也是滋润人体生命活动运转的物质基

础， 更是给免疫力增砖添瓦的 “原材料”。

建议日常饮食要注意 “四个搭配”， 即粗

细搭配、 荤素搭配、 寒热搭配以及水果蔬菜

搭配， 保持饮食丰富和多样化。

适量运动

运动不仅强身健体， 更是很多疾病的克

星， 尤其是慢性病。

不同年龄段和体质的人群， 要找到合适

自己的运动方法， 推荐健步走、 慢跑、 游泳、

骑车、 爬山等有氧运动。 对于绝大多数人来

说 ， 每周运动

3~5

次 ， 每次

30

分钟以上为

宜。

睡眠充足

“药补不如食补， 食补不如睡补。” 可见，

睡眠质量好坏与健康有着很大关系。

睡眠占人生

1/3

的时间， 是恢复体能最

有效的方法之一， 能促进身体各组织器官的

生长发育和自我修复。 只有睡好觉， 才能养

足力气， 以更加饱满的 “机体” 对抗疾病。

建议每晚最好

10

点以前睡觉， 既给身体

排毒， 又能提高免疫力。

保持良好的心态

中医认为， “过喜伤心， 过悲伤肺， 过

怒伤肝， 忧思伤脾， 惊恐伤肾。” 任何不良的

情绪都会牵连身体受伤。

多项研究证实， 心情愉悦可以提高免疫

力， 减少患病风险。 可见， 好心态不仅是健

康的内在基石， 也是对抗各种外邪入侵的天

然屏障。

建议要学会用平和的心态对待一切。 心

情烦闷时不妨做运动、 听音乐， 或与朋友聊

天， 减轻压力。

天天健康
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返岗通知

雁峰区民政局有奖募捐委员会

办公室工作人员王军， 自

2016

年

2

月

15

日起擅自离岗， 经多次劝

告至今未归岗。限王军自登报之日

起

30

日内与单位联系并作出书面

说明。逾期我局将依法依规作出处

理。

雁峰区民政局
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年
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月

21

日


