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吃鱼油到底能不能降血脂？
医生：降血脂需要健康饮食和药物治疗

值得注意的是，市面
上鱼油很多，但并非都是
高纯度的。纯度不高的鱼
油，效果较差。国内外要求
高纯度鱼油 DHA+EPA 含
量≥84%，这个浓度的深海
鱼油才能在一定程度上调
节甘油三酯。

2007年，国家药品
监督管理局批准了
高 纯 度 的 鱼 油 制
剂 作 为 调 节 甘 油

三 酯 的 药 物 。如 果 甘
油三酯高的患者不想吃

药，想吃保健品，就可以

买点高纯度的鱼油吃，也
没有错。

一般来说，常规剂量的
鱼油是比较安全的，但也
有少数朋友可能出现胃肠
道反应，在临床研究中，服
用深海鱼油出现胃肠道不
良反应的发生率大约在2%
左右。

对于主要因胆固醇和
低密度脂蛋白胆固醇高而
导致的高血脂，吃再多的鱼
油也降不下来。

上文中这位患者，主要
是胆固醇和低密度胆固醇

升高，一定要坚持健康饮
食、坚持运动，多吃一点蔬
菜水果、粗粮杂粮等。更主
要的是药物治疗，首选他
汀类药物。但如果他汀类
药物不耐受，或疗效不佳，
就要更换药物。

总之，健康饮食是基
础，发现血脂升高，一定要
弄清楚是哪一项升高，这样
才能决定应通过什么方法
来降血脂，而不是稀里糊涂
地交“智商税”。

据《健康时报》

解放军联勤保障部队
第九八三医院心血管内科
副主任医师王星介绍说，他
曾在门诊接诊过一位血脂
高的患者。这位患者说，他
发现自己血脂高后，听朋友
说吃鱼油就能降血脂，且没
有副作用。于是，他在朋友
那里买了好几千块钱的鱼
油，吃了好几个月。复查后，
却发现血脂并没有明显下
降。后来，他到医院就诊，想
了解自己是不是被忽悠了。

这位患者的化验单显
示，半年前，血脂中的甘油
三酯为 2.1 毫摩尔/升，胆
固醇为 7.5 毫摩尔/升，低
密度脂蛋白胆固醇为 4.3

毫摩尔/升。吃了几个月鱼
油后复查，发现甘油三酯降
下来了，可是胆固醇和低密
度脂蛋白胆固醇还是很高，
这究竟是为什么呢？

事实上，血脂包括甘油
三酯、胆固醇、低密度脂蛋
白胆固醇和高密度脂蛋白
胆固醇。甘油三酯升高后，
可以根据个人条件服用鱼
油来降低，但鱼油并不能降
低胆固醇和低密度脂蛋白
胆固醇。

鱼油能降低血脂，但主
要是降低甘油三酯，而这位
患者，血脂升高的指标主要
是胆固醇和低密度脂蛋白
胆固醇，而甘油三酯升高

不多，甚至可以说，只要健
康饮食就能降低。因此，患
者 在 血 脂 升 高 后 服 用 鱼
油，才会出现甘油三酯降

低，胆固醇和低密度脂蛋
白不变，而血脂降低也并
不明显的现象。

简单地说，鱼油就是深
海鱼的油，是从海鱼体内提
炼出来的一种脂肪。这种脂
肪属于不饱和脂肪酸，理论
上，它能够调节人体的甘油
三酯，且在一定程度上降低
甘油三酯。

因为深海鱼油的主要
成分是 DHA 和 EPA，这两
种不饱和脂肪酸有促进肠
道脂质代谢、抑制甘油三
酯生成的作用，所以深海
鱼油对于甘油三酯有调节
作用。

研究发现，高纯度的深
海鱼油，每天补充3克—4克，
能使甘油三酯降低 40%左
右。尤其对于轻度升高的甘

油三酯，服用鱼油是有效果
的，对有的患者，甚至可以
说效果较好。

对于轻中度的甘油三
酯升高的患者，国内有临床
研究显示，与辛伐他汀合用
深海鱼油，可以使患者的甘
油三酯平均下降31%左右。

不过，值得一提的是，
对于轻度升高的甘油三酯，
并不是必须吃药或鱼油。甘

油三酯升高的主要原因是
饮食不健康，油炸食品、精
细粮、肥腻食品吃多了，甘
油三酯就会升高。发现甘
油三酯升高后，如果开始
减少上述油炸食品、精细
粮、肥腻食品，增加蔬菜水
果 、粗 粮 杂粮、鱼肉等食
物，大部分甘油三酯稍高的
患者就能恢复正常。

2 鱼油只能降低甘油三酯

1 吃鱼油未能降血脂

3 降血脂需要“健康饮食+药物治疗”

外出时如何防疫
新冠肺炎疫情期间，出门、上班、就

餐、回家……特殊时期外出，如何安全度
过？

出门前，开窗通风 30 分钟。不要和
家人共用洗漱用品。量体温评估身体状
况，不带病上班。准备好一天要用的口
罩、消毒湿巾，做好手部卫生，戴好口罩。
戴口罩要注意辨别正反面，将褶皱完全
展开，盖住口鼻和下巴，压紧鼻夹。

乘电梯时务必戴好口罩，接触按钮
时用纸巾等隔开。尽量不在电梯内交流，
不扎堆乘坐电梯。低楼层建议走楼梯，尽
量不要触摸扶手。

上下班途中要全程佩戴口罩。尽量
选择步行、骑行、开私家车。乘坐出租车
或网约车前开门、开窗通风，如果司机未
佩戴口罩，要提醒司机戴好口罩。

回家后，先用流动水认真洗手，并注
意水龙头清洁。洗手后摘掉口罩，注意手
不要碰口罩外侧。口罩摘下后，装袋密封
丢弃。居家常开窗通风，对门把手、电灯
开关、手机、钥匙等定期消毒，做好室内
卫生。

宗合

泡脚要注意5个细节
天气变冷，很多人开始每晚泡脚。泡脚

要注意这5个细节：1.泡脚的推荐时间是晚
上7点—9点，此时更易调和气血。2.饭后30
分钟内不宜泡脚，以免影响消化系统。3.泡
脚时长最好控制在20分钟左右，不宜超过
30分钟。4.泡脚的水温不宜超过40℃，不宜
使人出大汗，微微出汗效果最好，泡脚后要
及时擦干，并穿上袜子。5.五类人尽量不要
泡脚：糖尿病患者、静脉曲张患者、皮肤病
患者、心血管疾病患者、儿童。

——《生命时报》

用眼药水要注意4点
在使用眼药水时，要注意以下几个

方面：1.药名中含有“松”“龙”“泼”等字
眼的眼药水，常含有糖皮质激素，不可滥
用。2.滴药前洗净双手，可采取仰卧位或坐
位，头略后仰，左手轻轻拉下眼睑成袋状，
右手滴 1 滴眼药水在袋内后，轻轻提起
下眼睑覆盖眼球，使药水充满整个结膜
囊内。3.滴眼药水后，要用食指压住内眼
角 2分钟—3分钟。因泪囊位于内眼角，若
不及时按压，眼药水会很快从此流入泪管，
随后进入鼻腔。4.家庭成员之间不要共同
使用一支眼药水，以免交叉感染。

——《生命时报》
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爱 国 爱 沧 ，拥 军 爱 民 ；民 族 团 结 ，维 护 安 定 ；
自 由 平 等 ，遵 纪 守 法 ；知 荣 明 耻 ，崇 德 尚 礼 。
移 风 易 俗 ，崇 尚 科 学 ；勤 俭 节 约 ，反 对 浪 费 ；
垃 圾 分 类 ，保 护 环 境 ；诚 实 守 信 ，公 平 竞 争 。
履 职 尽 责 ，爱 岗 敬 业 ；孝 老 爱 亲 ，邻 里 和 睦 ；
尊 师 重 教 ，热 心 公 益 ；乐 于 助 人 ，见 义 勇 为 。
衣 着 得 体 ，举 止 大 方 ；讲 究 卫 生 ，文 明 养 宠 ；
遵 守 秩 序 ，安 全 出 行 ；健 康 生 活 ，弘 扬 新 风 。
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