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让现在告诉未来

我们有位患者，体型很瘦，血脂却非常高，其中低
密度脂蛋白胆固醇高达 7.8mmol/L，这让她非常苦
恼。什么原因呢？

首先，跟遗传有关 如果家族当中直系亲属有高
血脂的话，那么亲人患高血脂的几率就会高一些。这
位患者就属于“家族性高胆固醇血症”，需要长期联合
应用降脂药物才能达标。这类人，年轻时因为生长代
谢比较好，血脂就会相对较低。而随着年龄增长，血
脂清除的速度降低就更容易患上高血脂。

其次，摄入过多的热量 吃得多，动得少，平时油
炸、肥腻的食物从不忌口，照吃不误。虽然有些人吃
不胖，但不代表血脂不会升高。导致了胆固醇和甘油
三酯长时间堆积在身体当中，慢慢地容易患上高血
脂。

最后，身体其他问题 体内的血脂不正常，还可能
与我们身体的其他问题有关，譬如糖尿病、高血压等
导致继发性的血脂异常，从而导致高血脂的发生。那
么如何识别高血脂呢？眼角或身体皱褶部位黄素瘤
的存在是常见体征。

文/王彦富（北京胸科医院）

我们的膝关节是人体中最大的关节，当我们平地行走、上下楼和蹲起时，主要都是膝关节在发挥作用，膝关节的屈伸是完成上述动作的关键因素。
我们每个人的膝关节出现疼痛症状的时间会早于其他关节。到了50岁，膝关节或多或少有点疼痛，甚至有些人不到50岁，就出现了双膝疼痛。恰恰迎合了那句老

话：“人老腿先老”。为什么恰恰是这么重要的关节更容易出现老化呢？如果我们知道了个中原因，就可以有针对性地去保养膝关节，预防老化性关节炎的发生。

明明很瘦，高血脂这么高？

真相一
用得多 运动需要控制量

真相二
负担大 控制体重为它减负

真相四
皮包骨 注意保暖别受凉

人体活动度最大的肩肘髋膝四大关节中，膝关节位于低水平，
所以膝关节承受的体重是这四大关节中最多的。

肩关节和肘关节位于上肢，除了上肢重量几乎不承担体重，所
以上肢关节退变的速度较晚，关节面软骨磨损程度也相应为轻。
但是膝关节与之不同，是典型的负重关节，可以说负重是膝关节的
主要任务。尤其是，不仅要负重而且还要活动，比如蹲起时，股四
头肌强力收缩，牵拉髌腱，进而加压髌骨，导致髌骨和股骨之间的
关节面就要承受远远大于平时的负荷。

同理在我们上下楼梯时，髌骨和股骨之间的关节面软骨也承
受了巨大的压力。下楼梯时股骨和胫骨之间的关节软骨还要承受
身体下降势能的冲击，也就是体重加上冲击，所以下楼时对关节的
损害更大一些。

养护方案 既然位置决定了膝关节的负重大，那么咱们能做
的是控制自己的体重。胖人，也就是体重大的人，关节的负荷必
然增加。反过来，要想降低膝关节的负荷，就必须减少体重。把
体重控制在正常范围之内，膝关节没有额外的负荷，老化速度也
就会减慢。

不过需要注意的是，对于体重正常的人，就没有必要再进行减
重了。因为，体重也不是越轻越好，体重太轻
也会影响关节的强度和稳定性。

比如，体重太轻的人，容易出现骨质疏
松，那么由骨骼为主要成分组成的关节，必然强度受
损。具体到膝关节，骨质疏松会导致内侧胫骨平台
的软骨下骨强度下降，好比是房
子的地基不牢，软骨下骨表
面的软骨受力就会不均匀，
进而导致软骨退化提前。 真相五

关节软骨不能再生 防患未然及时修复

膝关节里的关节软骨承受巨大的压力，冲击力、摩
擦、不稳定、滑膜炎和营养不佳都会影响软骨的完整，久
而久之软骨会皲裂、剥脱、缺失，而且软骨一旦损伤到一
定程度，则无法再生。

养护方案 最好的办法就是不让关节软骨受损，或是
强化关节软骨。目前临床上有补充关节软骨成分的药

物，比如：氨基葡萄糖类、硫酸软骨素和硫酸角质
素等。在关节软骨尚处在健康或轻度受损的状

况下有一定的修复作用。这种修复作用有限，且因人而
异。

文/张良（北京医院）

真相三
结构复杂 避免外伤影响关节牢固性

膝关节的结构复杂，其由股骨远端、胫骨近端和髌骨三部分骨性
结构组成，骨性结构表面覆盖透明软骨，起到减少摩擦和缓冲应力的
作用，相互之间形成髌股关节和股胫关节。胫骨和股骨之间存在半
月板，是一种纤维软骨垫，作用是增加活动过程中胫骨和股骨之间的
接触面积，稳定关节并且分散应力，减少冲击力；还有前交叉韧带和
后交叉韧带，两者精妙配合维持膝关节屈伸过程中的稳定，如果这两
条韧带有损伤甚至断裂，会导致膝关节不稳定，加速关节磨损老化。
髌骨的远近端分别连接髌腱和股四头肌腱，膝关节两侧还有内侧和

外侧副韧带。
上述的这些结构，有一个受损或是退变强度不够，都

会影响膝关节的稳定性，进而加速关节老化。
养护方案 这一点是改变不了的，我们能做的就是尽量避免膝关

节外伤。一旦受伤因其结构复杂修复困难，也不可能完全修复，必然
导致关节的稳定性牢固性下降，关节老化速度也必然加快。

如果受伤，就需要充分休养，尽量做到关节最大程度的恢复，否
则残留症状后更难处理。

人类在站立位的每一个动作，都离不开膝关
节。行走、跑步、跳跃、蹲起，膝关节的作用必不
可少。一般正常人，每天生活需要的步数为一万
步左右，还不算锻炼的步数。所以膝关节在正常
使用的情况下，就已经是多劳多损了。如果再有
额外的运动，一定范围之内有强身健体的作用，

一旦过量则会加速关节磨损老化。
每天双膝关节至少要屈伸并且是在负重的情况下屈伸10000

次以上，再加上坐位和卧床时膝关节的屈伸活动，双膝关节屈伸次
数应该在20000次左右。

膝关节这么“辛苦”，那么热爱运动的人、想要锻炼增强体质的
人、想要运动减肥的人、糖尿病患者需运动控制血糖的人，怎么才能
控制运动量，既达到锻炼的目的，还不至于加速膝关节的老化呢？

养护方案 我们运动的原则是——因人而异，因时而异；逐渐
加量，适可而止。

每个人生来体质不同，骨骼、关节、肌腱、肌肉等运动组织，以
及心肺系统强健程度不同，能够耐受的运动量自然不一样，也就不
能用同一个运动标准来衡量每一个人。如何掌握运动量的大小
呢？主要靠每个人自己的感觉。

进行每一种运动都可以，运动中身体没有
不适感，运动后身体各部位没有疼痛感，可以
有轻度疲劳感，第二天也没有过度疲劳、休
息不能缓解的感觉，这时候的运动量就是
合适的。随着体质的增强，运动量可以逐
渐地增加。增加后，疼痛感和疲劳能较快
缓解的，就是我们能够承受的有利于健康
的运动量。

用“皮包骨”形容膝关节的状态再形象不过了，其周围没有肌
肉的保护。由于膝关节周围没有肌肉，皮肤韧带和关节囊等结构
的厚度较小，则膝关节容易受凉。

受凉后血管收缩，必然导致血流量下降，造成关节及周围结构
供养不足，关节磨损后不能及时进行新陈代谢修复，会导致关节软

骨容易磨损，及滑膜水肿发炎。久而
久之，膝关节不可逆的损害就形成了。

有人说，欧美人、俄罗斯人、日本
人都没有穿秋裤的习惯，他们的膝关
节也没如何不好呀？其实，这样做横
向对比也存在一些争议，欧美人和俄
罗斯人的种族体质与我们有较大差
别，他们更加耐受寒冷；日本人，从出
生开始无论何时都是光着两条腿的，
也许是这样能够提早适应寒冷，他们
的膝关节血管也适应了在寒冷状况下
工作，而不会受冷收缩。

养护方案 我们国人的膝关节不
能耐受寒冷，就必须注意保暖，特别
是，随着关节的老化就更需要保暖
了。这其实是关节养护中最容易做到
的环节。

为啥人老先老腿？
知道这五个真相 且行且珍膝

俗话说“冬吃萝卜夏
吃 姜 ，不 找 医 生 开 药
方”。在中国的饮食文化
和中医药知识中，姜都占
有重要地位。夏季宜吃
姜，但其实冬季也同样适
宜吃姜。

冬吃萝卜夏吃姜？现在吃姜正当时
生姜、干姜、炮姜
本领各不同

我们常用的姜类有生姜、干姜、炮姜。生姜
辛温，归肺脾胃经。

其实，生姜、干姜、炮姜本为一物，均能温中
散寒，适用于脾胃寒证。但由于炮制的方法不
同，其性能亦异。生姜长于散表寒，又为“呕家之
圣药”；干姜辛热，善守中，偏于祛里寒；炮姜则善
走血分，长于温经止血。古人对这些姜简单概括
为“生姜走而不守，干姜能走能守，炮姜守而不
走”。但在日常养生中，我们用得最多的是生姜。

吃姜的好处不少。体质偏寒者通常怕冷、手
足发凉，吃冷食后易腹泻，吃姜能温中驱寒，防寒
邪伤脾胃，避免消化不良。

姜可止呕，有晕车、晕船苦恼的人，在途中含几片
姜，或喝点姜水可以改善症状。当吃饭不香或饭量减
少时，吃点姜，能改善食欲，增加饭量。如果患了风寒
感冒，喝一碗热姜汤、粥等，症状就会有所改善。如有
鱼、虾、禽肉中毒，或者误食木薯、野蘑菇或生半夏、生
南星等药物之毒，都可以用姜来解毒。

冬季用姜方法多
养生清单请收好

冬季用姜可以根据不同人群的需要，制定养生方
案。

姜红茶 中药与茶叶也并非不能同服，姜红茶就
具有调理肠胃的作用。姜红茶的做法：取红茶1至3
克、鲜姜3片，放茶杯里以沸水冲泡，加盖焖3至5分
钟，每天喝1至2次即可；也可用鲜姜15克，榨汁后调
入红茶水中。

姜枣茶 生姜具有温中散寒、发汗解表的作用，用
生姜大枣泡水，具有温中散寒、调和营卫的作用，对于
冬季初感外界风寒疗效非常显著。

姜汁撞奶 对于患有胃溃疡的人群，姜汁撞奶可
护胃。生姜汁两到三勺，倒入半斤煮沸的牛奶中，放
温后，清晨空腹饮用。牛奶和姜汁可在胃黏膜的溃疡

面上形成一层保护膜，防止胃酸的侵蚀。
生姜粥 对于脾虚便溏的人群，生姜熬粥也值得

推荐，做法：取大米50克，洗净后加水熬粥，快熟时加
入姜片10克，煮至米熟即可，趁热服食。

醋泡姜 生姜具有独特的辛辣味，可以刺激味蕾，
健脾开胃，而醋有开胃活血的作用，用醋泡姜能调理
脾胃，促进消化。姜主发散，醋性收敛，姜中加入醋
后，两者的作用互相提升，既升阳气，又疏发肝气。醋
泡生姜具有疏肝养胃的功效，适合脾胃虚寒和消化不
良的人食用。做法：第一步，先把鲜姜切成薄片；第二
步，把切好的姜片放到干净的空瓶子里，倒入米醋（米
醋一定要没过姜片），加少量糖和盐，拧紧瓶盖后放到
冰箱的冷藏室里储存，3天后便可食用。每天早晨取
出2至4片姜，可以配小米粥食用。

生姜泡脚 可以温阳通络。阳气不足的人一般手
脚冰凉，容易怕冷，经常腹泻，消化不良，精神不振。

此时可用生姜切片，大火煮开后，加水泡脚。注意温
度一定要适宜，水温以40℃至45℃为宜，泡脚时间不
要超过半小时。

吃姜要卡点
否则影响睡眠伤肠道

姜虽好，但使用时也有诸多注意事项。生
姜的养生运用范围宽广，但并不是适合每一个
地区不同体质的人。我们需要擦亮眼睛，分清
具体情况。

腐烂的生姜会产生一种毒性很强的物
质——黄樟素，它可使肝细胞变性、坏死，甚至诱
发肝癌、食道癌等。生姜食用前一定要仔细观察。

吃姜并非多多益善。服生姜过量致鼻衄
的事件屡有发生。从中医角度分析，由于当事
人短时间内大剂量服用生姜，使机体骤受燥邪

之害，积热化火，耗伤津液，扰动血分，迫血妄行，上循
清窍，导致鼻衄。现代研究提出了吃姜一次不宜过
多，以免吸收大量的姜辣素，再经肾脏排泄过程中会
刺激肾脏，并产生口干、咽痛、便秘等“上火”症状。

此外，姜适用于胃寒之人，也就是经常腹泻、四肢
不温、怕冷喜暖的患者。凡属阴虚火旺体质者，经常
口干、眼干、鼻干、皮肤干燥、心烦易怒、睡眠不好的人
不宜多吃姜。或内热较重者，患有胃热呕吐、痔疮出
血、痈肿疮疖等，不宜食姜。

吃姜还要看时辰。早晨，人的胃中之气有待升
发，吃点姜可以健脾温胃。到了晚上，人体应该是阳
气收敛、阴气外盛，因此应该多吃清热、下气消食的食
物。现代研究也表明姜酚刺激胃肠道蠕动，白天可增
强脾胃作用，夜晚会影响睡眠、伤及肠道。

生姜红枣水只适于风寒感冒或胃寒患者，风热感
冒不宜用生姜。风寒感冒或淋雨雪后出现畏寒、发热
时，食用生姜有助于寒气发散外泄，可温中暖胃。风
热感冒非寒邪引起，因此不宜单用生姜。此外，服用
鲜姜汁可对付受寒引起的呕吐，其他类型的呕吐则不
宜使用。

文/李杨帆（北京友谊医院）


