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胆固醇不是洪水猛兽
科学看待是关键

生活中， 许多人一听到 “胆
固醇” 几个字， 就觉得它犹如洪
水猛兽， 对身体具有极大伤害，
事实并非如此。 胆固醇并不是洪
水猛兽 ， 血液胆固醇由肝脏产
生， 它在产生激素和消化方面发
挥着重要作用。 本身没有大碍的
胆固醇怎么就会对身体产生危害
呢？ 事实上， 我们的身体本身就
可以为我们提供所需的所有胆固
醇。 而我们每天都要摄入一定的
食物 ， 一些食物中也富含胆固
醇， 因此， 限制膳食胆固醇的摄
入量就十分必要， 否则人体胆固
醇就有可能超标。

高密度脂蛋白胆固醇 （即
HDL-C 胆固醇， 又称为 “好胆固
醇”） 水平有助于预防心脏病和
中风。 另一方面， 低密度脂蛋白

胆固醇 （即 LDL-C 胆固醇 ， 又
称为 “坏胆固醇”） 水平高则会
使我们更容易受到这些疾病的影
响。 总胆固醇水平超过 200 毫克/
分升 (mg/dL) 就被认为是高胆
固醇。

运动多少分钟
有助于降低胆固醇
对于胆固醇高的人来说， 应

坚持每天或每周锻炼， 以帮助降
低胆固醇水平。

美国心脏协会称， 鼓励高胆
固醇的成年人每周进行 150 分钟
或更长时间的中等强度有氧运
动 ， 作为降低胆固醇的有效手
段。 如果将其分解为每日部分，
则相当于每周锻炼 5 天、 每天 30
分钟。 可以通过步行、 骑自行车
或游泳来实现。

更多运动是否能带来更多健
康价值？ 在 2014 年 《运动医学》
杂志上发表的一篇科学评论中，
研究人员深入研究了三种不同类
型的运动及其对患者胆固醇水平
的影响。 具体来说， 他们研究了
有氧运动、 阻力训练以及有氧运

动和阻力训练相
结合。 研究人员

在分析每种锻炼时还考虑了强度
和持续时间。

根据他们的研究结果， 研究
小组发布了专家建议， 指出想要
降低坏胆固醇和甘油三酯， 提高
好胆固醇的高胆固醇人士， 应该
以每周 5 天的运动时间、 超过 30
分钟为目标。 对于老年人或残疾
人， 建议在安全的情况下尽可能
增加体力活动

运动强度如何影响
胆固醇水平

除了持续时间之外， 运动强
度也可能影响我们的低密度脂蛋
白胆固醇水平是否下降。 研究人
员指出， 根据运动医学原理， 一
般来说， 需要更大强度的运动才
能有效降低坏胆固醇 。 事实证
明 ， 有氧运动可以改善整体血
脂水平， 但对于阻力训练来说，
增加重复次数比提高运动强度
更有效 。 虽然在有氧运动的基
础上增加阻力训练也可能有益
于我们的血脂状况 ， 但仍需要
更多的研究。

对于那些迈出健身之旅第一
步的人来说， 研究人员建议从其
中一个开始： 长时间的中等强度
有氧运动或阻力训练。 虽然身体
活动对于控制高胆固醇很重要，
但保持健康的体重、 均衡的饮食
和按处方服用药物也很重要。

健身指导员 章如龙

对于经常久坐的人来说， 腰背痛
是一个常见问题。 要避免恼人的疼痛，
拉伸锻炼至关重要， 比如每天进行髋
屈肌伸展运动可以有效缓解不适。 如
果腰部疼痛持续并放射至腿部， 这可
能是由椎间盘问题引起的， 建议寻求
医生的帮助。

髋屈肌拉伸方法
1. 采取正确的跪姿， 一只脚在前，

另一只膝盖在地面。 左手放在左膝上，
右手自然放在身体侧面。

2. 将右手举到身前， 身体稍微向
前倾， 同时抬头看向上方。

3. 感受右侧髋屈肌和整个身体前
侧的拉伸， 保持几秒钟， 然后放松回
到起始位置。

4. 如果需要， 可以在膝盖下方垫
一个软垫。 如果感到失去平衡， 可以
借助沙发或椅子支撑。

5. 每侧重复 5 到 10 次。
注意事项
保持背部稳定， 不要让背部下沉，

保持核心肌群的控制。
健身教练 程溪

髋屈肌伸展
防治腰背痛每周运动 150 分钟就有效

现代生活中， 许多人都被“三高” 困扰， 其中， 高血脂的发病率逐年增高。 高血
脂是一种常见的慢性病， 是指血液中胆固醇、 甘油三酯等脂质成分异常升高， 超过了
正常范围。 高血脂是引起动脉粥样硬化、 冠心病、 脑血管病等疾病的危险因素之一。
高血脂和胆固醇的关系密切已是众所周知的事实， 那么， 有没有办法控制胆固醇， 让
高发疾病推迟呢？ 下面就来告诉大家通过运动控制胆固醇的最佳方法。

想要降低胆固醇？


