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前言

过去几年间，我国居民的疾病结构正在发生变化。
一些急、慢性传染病患病率明显下降，如流行性感冒、痢疾、肝炎等。
相反一些非传染性慢性疾病的患病率却急剧上升。
2002年北京市生命统计结果表明，近10年北京市人均寿命增长1岁，平均期望寿命已经超过75岁，死亡
率在全国最低。
但是，脑血管病成为北京人的第一杀手。
全市因糖尿病导致的死亡人数已经是10年前的2.4倍，研究发现，一些北京郊区的糖尿病患病率甚至超
过了市区。
糖尿病、高血压、冠心病的发病年龄提前，青年人甚至少年患中老年疾病并不罕见。
年轻人动脉粥样硬化发病率越来越高。
中国年轻人动脉粥样硬化发病年龄最小的为16岁，高分布人群在20-30岁，其中男性比女性高4.9倍。
年轻人冠心病发病率占总发病率的4.3％。
专家指出，由于高胆固醇血症和体重超重人群的增加，吸烟人群庞大，使得近10年来我国冠心病的发
病率男性增加了42.2％，女性增加了12.5％。
国外资料表明，中年人体重超重是早死的危险因素。
国家卫生部统计中心报告，1995年，我国城市居民主要疾病死亡率及构成中排名前十位的分别是：恶
性肿瘤、脑血管病、心脏病、呼吸系统疾病、损伤和中毒、消化疾病、内分泌、营养和代谢及免疫疾
病、泌尿生殖疾病、新生儿疾病、其他疾病。
到了2006年，前十名排名则为：恶性肿瘤、心脏病、脑血管病、呼吸系统疾病、损伤和中毒、内分泌
、营养和代谢及免疫疾病、消化疾病、其他疾病、泌尿生殖疾病、诊断不明。
从疾病排序可以看出，心脏病和内分泌、营养和代谢及免疫疾病的排位提前了；新生儿疾病退出了前
十位死因；2006年前十位死因中增加了诊断不明。
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内容概要

《脑血管病健康课堂》为“大众健康课堂丛书”之一。
全书分别从基础知识、患者必读、导医解读、走出误区、家庭治疗、家庭疗养、保健妙计、防患未然
等方面对脑血管病患者常感困惑的近271个问题进行了科学、全面、详尽的回答。
    全书科学性强、内容丰富、通俗易懂，适合于脑血管病患者及其家属参读。
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  25．肥胖的人容易得脑卒中吗？
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章节摘录

21．生活中应该如何注意控制胆固酵摄入？
只有合理膳食才不至于使得食品中的胆固醇水平过高，而且又能够保证机体营养。
高胆固醇食物包括：全脂牛奶、动物内脏、蛋黄、肥肉等。
这些高胆固醇的食物应该适量食用，不宜过多。
低胆固醇食物包括：禽类、瘦肉、鱼肉等。
有的人为了控制胆固醇的摄入就完全不喝牛奶，这也是不对的。
应该注意经常监测血脂水平。
如果血脂水平高了，就应该少喝全脂牛奶。
如果血脂水平在正常范围，还是可以适当喝一些全脂牛奶的。
饮食控制是控制血液胆固醇水平的一个主要方法。
但是饮食控制只能起到30％的作用。
另外70％的胆固醇是肝脏合成的，目前还没有办法控制，但是可以通过吃药的方法来限制胆固醇的量
和合成速度。
另外，运动是降低胆固醇的好方法。
运动还可以增加高密度胆固醇，高密度胆固醇是防止动脉粥样硬化的好胆固醇。
每天要进行适量的有氧运动。
22．离脂血症应该如何进行运动？
运动可以增加身体热量的消耗，并代谢脂肪，降低血中三酰甘油的浓度，提高血中高密度脂蛋白浓度
。
运动的强度及时间的长短，根据个人的体质状态及有无特殊疾病而定，如年龄较大或有冠心病者，以
低强度运动为宜，且运动时间不要过长。
改善高脂血症，以耐力运动最为合适，按照美国运动医学会的标准，耐力性运动具有以下特征：①采
用肌肉运动或节律性且力量稳定的运动，如慢跑游泳骑自行车等；②运动强度为最大心率或吸氧量
的50％-85％；③运动频率每星期3-5次；④运动时间为每次20-60分钟。
高脂血症患者的安全运动规则是：运动强度由小渐大，先做准备活动，运动前先征求医生的意见。
23.离脂血症应该如何进行饮食调整？
心脑血管健康的第一步，先从“清淡”饮食开始。
饮食控制最重要的步骤包括：①体重控制在理想范围内，减重可间接减少血脂。
超出理想体重10％为较重，超出20％为肥胖。
肥胖者要适度减重，每天热量摄人减少500卡（1卡＝4.18焦耳）。
②限制饱和脂肪酸的摄取。
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编辑推荐

《脑血管病健康课堂》由人民军医出版社出版。
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