
相信很多人因为总总因素，担
心起自己高胆固醇的状况，因为高
胆固醇可能与许多身体疾病有紧
密的关联，然而，想要降低胆固醇
指数，除了服用药物以外也应改变
固有的生活习惯。

以下是我们为读者列出的8项
建议，请参考。

1、摄取健康的脂肪

饱和脂肪（Saturated fats）是胆
固醇升高并增加低密度脂蛋白
（LDL，坏胆固醇）的罪魁祸首。红
肉及乳制品都含有饱和脂肪。在
理想状态下，每人每日摄取的饱和
脂肪应少于总热量的 7%。并且要
选择橄榄油或菜籽油烹饪菜肴，这
两种油品富含单元不饱和脂肪
（Monounsaturated fat），对身体更健
康。

此外，也要避免摄取反式脂肪
（Trans fat），因为反式脂肪会使低
密度脂蛋白增加、高密度脂蛋白
（HDL，好胆固醇）降低，不仅会对
心脏造成负面影响也使心脏病风
险提高。油炸物及市售食品，如饼
干、零食等都含有满满的反式脂
肪。

2、多摄取Omega-3脂肪酸

Omega-3 脂肪酸不会影响低
密度脂蛋白，但能增加高密度脂蛋
白含量，也能降低三酸甘油脂
（Triglyceride）及血压。想要多摄取
Omega-3脂肪酸，核桃、杏仁、亚麻
仁籽也是不错的选择。

3、多摄取水溶性纤维

植物纤维可分为 2大类，包括

可溶性纤维和不可溶性纤维。其
对心脏各有优点，然而水溶性纤维
可以降低低密度脂蛋白指数。可
溶性纤维的主要来源包括燕麦、水
果、豆类、扁豆、蔬菜。

4、摄取乳清蛋白

乳清蛋白为一种营养补充品，
可以降低总胆固醇指数，特别是低
密度脂蛋白。在一般药局即可购
买乳清蛋白，请记得要遵照产品指
示服用。

5、保持运动习惯

运动同样可以改善胆固醇指
数，适当运动能增加高密度脂蛋
白。然而若你本身已是心脏病或
糖尿病等慢性病患者，建议应先与
医师讨论适合的运动方式与强

度。一般人建议每天应至少运动
30分钟。另外，你也可以考虑增加
额外活动量，譬如中午休息时间快
走。

6、戒烟

若你有抽烟习惯，也应该尽早
戒烟，以利提升好胆固醇。戒烟者
与其他吸烟者相比，戒烟后一年内
罹患心脏疾病的机率就会降低
50%。戒烟后15年左右，罹患心脏
病的机率就和从未吸烟过的民众
一样。

7、减重

如果你感到无聊或沮丧时就
想吃东西，试试走出门散个步吧。
如果你的午餐大多都是速食，建议
你不妨尝试自己在家中准备午餐，

少吃热量高的食物。除此之外，你
也可以走楼梯替代搭电梯，另外搭
Metro、公车时提早下车，走到目的
地时就能增加运动量。

8、降低酒精摄取量

酒精会升高胆固醇吗？答案
取决于你喝了多少。大部分流入
您身体的酒精会进入您的肝脏，进
行消化后的聚会，酒精在肝脏中分
解并重新形成胆固醇和甘油三酯，
喝得越多，胆固醇和甘油三酯的水
平就会升高得越多。

长期摄入过多酒精会导致肝
脏负担过重，造成肝脏的正常功能
受损，容易引起酒精肝。若酒精肝
不能及时得到控制，则会发展成肝
癌。酒精摄取量过高还会导致高
血压、心脏衰竭、中风和许多其他
严重的健康问题。
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隶属全美最大的医疗护理机构，正规化、现代化、人性化的管理模式。

拥有华人优良传统，积累了十四年专业管理经验和细心的工作人员。

完善的医护服务：预约医生，问诊，跟踪健康状况及安排交通接送。

在营养师的指导下提供营养美味的早餐、午餐及点心。

协助申请各项老人福利(包括Medicaid 和 Medicare) 。

提供有趣的室内外娱乐及购物活动和中美两国传统节日庆祝活动。

全新装修，安全舒适卫生的活动环境。

衷心感谢华府地区的华裔老人的支持!
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医生提醒：上厕所出现3个异常，怕是被肠癌“盯上”了，尽早检查
蒋阿姨今年 54岁了，到了这

个年纪也依旧保持着跟小姐妹们
的聚会，几乎每天中午、晚上都要
聚一聚，偶尔还会一起约一波健身
房练瑜伽，日子过得特别健康又惬
意~

有天早上，蒋阿姨发现自己上
厕所很艰难，不仅时间久还上不出
来。她还以为只是消化不好的表
现，也就没当一回事儿。但随着时
间的流逝，家人们发现她越来越
瘦，四个月过去竟然瘦了 30 斤！
这可不是好兆头，赶紧将她送往医
院检查。没想到医生诊断她为晚
期肠癌。诱因或许与常吃夜宵有
关，说到这里，医生也训斥道，四个
月前身体就在迅速消瘦了！为什
么不及时看病呢？

一、请注意，放臭屁或是肠癌
预警！

肯定有人很疑惑，为什么肠癌
会跟放屁这么日常的行为有关系
呢？让小九为大家科普一番。肠
癌的两大组成部分是胃癌和结直
肠癌，这种疾病是细胞在某种因素
下产生的异常分化。

危机之处在于，细胞的异常分
化不会随着病因消除而停止分化，
同时不受身体的生理调节，会持续
不断的破坏正常细胞组织与器官。

为什么说放臭屁就要警惕肠
癌呢？这是因为肿瘤有丰富的滋
养血管，其表面的新生细胞十分稚
嫩，当肠道中的食物通过此处时，
很容易便会摩擦出血，当血液进入
肠道并同时受菌群的分解消化后，
就会产生硫化氢、氨气等，这便是
排出的臭屁。

同时，不要小瞧身体上出现的
任何一点小小的症状。因为频繁
放屁或许是消化不良表现，频繁放
屁可能是由于食物在肠道内停留
时间过长，产生更多的气体，从而
导致消化不良。

甚至会是身体营养吸收的障
碍表现，因为频繁放屁可能影响小
肠对营养物质的吸收，放屁过程中
会消耗一定量的氧气，导致局部缺
氧环境形成，进而干扰小肠黏膜细
胞的正常代谢活动。

最后，频繁放屁可能会影响生
活质量及日常活动。小九建议您
调整饮食结构，减少产气食物摄
入，同时关注身体信号，若症状持
续不缓解，应及时就医以排除潜在
的消化系统疾病。

二、身体 3种异常，或是疾病
信号！

放屁是一种正常的生理现象，
通常由肠道气体通过肛门排出，以

缓解腹部不适。放屁也被称为“排
气”，是身体自然排毒的方式之
一。放屁时，人们可能会听到“噗
噗”的声音，并且会闻到气体的气
味。然而，当放屁伴随着一些异常
症状时，可能会暗示身体出现了问
题。

1、变换颜色
正常情况下，人排出的气体应

该是无色或轻微带有白色。如果
发现气体呈黑色或绿色，则提示可
能存在上消化道出血等问题。

2、放屁特别臭
健康的排气通常带有微弱的

臭鸡蛋味。而如果气味突然变得
强烈且刺鼻，如腐烂食物味道，则
可能暗示着乳糖不耐受、肠炎等状
况的发生。

3、频繁放屁
如果没有刻意摄入过多产生

气体的食物，但排气次数明显增
多，每日超过三次以上，则可能是
由于功能性消化不良所引起的。

对于上述提及的症状，建议进
行进一步检查以确定具体原因并
接受适当治疗。例如电子胃肠镜
检查可以观察到食管、胃及十二指
肠球部有无病变；还可通过大便常
规加潜血试验明确是否存在消化

道出血的现象。

三、你知道吗？肠癌也许有遗
传概率

在现代社会，随着生活节奏的
加快，许多人忽略了对自身健康的
关注。然而，一些看似微不足道的
行为可能会对我们的健康产生深
远的影响。例如，排便后使用纸巾
擦拭，这个普遍的习惯，甚至会增
加肠癌的发病风险。

甚至肠癌还具有遗传易感
性。这种与环境和生活方式相关
的因素，就会导致结直肠癌的发
生。相较于高脂饮食、饮酒、吸烟

等后天获得的生活方式，遗传易感
性更难以被个体所察觉和控制。
由于遗传易感性是通过家族遗传
的，因此在家族中存在肠癌病史的
人群可能对此更为关注。

遗传易感性与特定基因突变
有关，如 APC、TP53等，这些基因
在结肠上皮细胞生长和分化过程
中发挥关键作用。当这些基因发
生突变时，可能会导致细胞过度增
生，增加肠癌的风险。这也就证明
了定期体检对于身体的重要性，尤
其是家族中存在肠癌患者的情况
下，小九建议您要早早具备忧患意
识，身体一旦有不适情况，及时去
医院进行相关检查。

降胆固醇怎么做？八种生活习惯快 follow


