
健康饮食+运动 胆固醇为何不降反升

千万不要抗拒用药 警惕心梗、脑梗等急性发作

低碳饮食≠健康 胖瘦均可能出现胆固醇高
小布（化名）身高163cm体重49公

斤，明明很瘦，但体检却查出胆固醇偏
高，这令她十分惊讶！她自认为平常
除了爱吃蛋糕外，碳水吃得并不多。
记者注意到，有关“体重较轻胆固醇却
偏高”的讨论在社交平台一直不断，最
热门的话题：明明体重轻，为什么胆固
醇还偏高？

江苏省省级机关医院心脏康复科

主任季鹏副主任医师告诉记者，血脂主
要包括甘油三酯和胆固醇两种类型，通
常皮下脂肪厚的肥胖人群，甘油三酯
指标会偏高，“但临床数据显示，胆固
醇的水平与胖瘦无直接关联，无论胖
瘦均可能出现胆固醇增高的情况。”

对于饮食调节，许多人也存在误
区，认为减少碳水摄入、多吃红肉和高
蛋白食品更利于健康。东南大学附属

中大医院临床营养科主任、内分泌主
任医师金晖强调，膳食应全面均衡多
样化，“比如此前流行的‘生酮饮食’
（低碳水高脂肪），红肉中含有较多的
饱和脂肪酸，而烘焙食品中含有较多
的反式脂肪酸，长期过量摄入反而增
加胆固醇升高的风险。此外，果糖和
葡萄糖的摄入过多，也容易转化为甘
油三酯。”

据了解，胆固醇主要来源为自身
肝脏合成，占比 60%～70%，少部分来
自饮食摄入，“如果自身肝脏的生成能
力强，胆固醇可能居高不下，尤其是家
族有高胆固醇血症病史的人，因为遗
传因素，胆固醇会更易偏高。”季鹏说，
年龄增长和代谢问题也是胆固醇升高
的原因之一。此外，长期吃激素药、患
有糖尿病、过量摄入油炸食品等，均可
能引发胆固醇增高。

生活中，一些健身人士十分诧异，
明明自己饮食“干净”，还经常运动，但
胆固醇为何会不降反而升了？季鹏解

释，通常人的身体需保持平衡状态，有
时候饮食过于严格，外源性胆固醇摄
入少了，内源性胆固醇就需要产生更
多。另外，因为个体差异，运动对整体
健康有益，但对胆固醇的降低作用却
因人而异。

胆固醇包括很多组成部分，临床
上 主 要 关 注 的 是 高 密 度 脂 蛋 白
（HDL）和 低 密 度 脂 蛋 白（LDL），
“HDL 胆固醇通常有‘好胆固醇’之
称，它能将外周血管多余的胆固醇转
运到肝脏代谢和排泄，防止其在血管
壁上的积聚，对血管有一定的保护作

用。”季鹏说，“LDL 胆固醇通常会将
胆固醇运输至血管中，若过量则易在
血管内壁沉积，诱发动脉粥样硬化，
导致血管狭窄甚至堵塞。”简言之，
HDL胆固醇升高有诸多益处，LDL胆
固醇升高却极具风险性。

专家指出，通常适量运动可以提
高HDL胆固醇，但对LDL胆固醇降低
效果并不显著，甚至部分人群中还会
出现LDL胆固醇上升，“因为运动过程
中导致的脂肪分解增加，可能会导致
肝脏产生更多的胆固醇用以运输脂
肪。”季鹏说。

季鹏介绍，低密度脂蛋白胆固醇
异常增高的最大危害是导致动脉粥
样硬化，并在此基础上引发心脑血管
疾病，“胆固醇在血管中长期沉积，会
引发血管壁形成斑块，进而造成血管
狭窄，阻碍血流。如果斑块破裂，脂
质成分暴露在血液中，会诱发血小板
聚集形成血栓堵塞血管，导致心梗、

脑梗等急性心脑血管事件发作。”
专家建议，对于年轻健康、胆固

醇轻度超标的人群，可以先通过饮食
和生活方式调节，“如果经过 2 个月~
3 个月的调整，胆固醇仍超标，可考
虑使用他汀等药物治疗。”季鹏指出，
许多人对药物存在抗拒心理，如不愿
意使用药物，应注意继续保持良好的

生活方式并定期检查血脂情况。对
于高胆固醇患者而言，药物能够有效
降低动脉粥样硬化和心脑血管疾病
的发生风险，“鱼油等保健品对胆固
醇虽有一定调节作用，但效果较弱，
且长期摄入也可能导致肥胖等其他
问题。”

据《扬子晚报》
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□星空有约

新华社天津11月7日电（记者 周
润健）这几天，细心的公众在翻看日历
时会发现，公历11月与农历十月的日期
完美重合：公历11月1日这天是农历十
月初一，公历11月30日这天是农历十月
三十。这是怎么回事呢？听听天文科
普专家怎么说。

中国天文学会会员、天津市天文学
会理事杨婧表示，这并非印刷错误，而
是我国历法编排所导致的一种巧合。

她介绍，作为世界通用的现行历
法，公历是根据地球围绕太阳公转一周
即一个回归年的运动周期来制定的历
法。一个回归年的长度是365.2422天，
一年分 12 个月。由于回归年不是整
数，公历便规定每 4 年增加 1 天，这一
年称为公历的闰年。凡公历年数能被
4 除尽为闰年 366 天，除不尽则是平年
365 天，增加的那一天安排在 2 月。整
数世纪年同时还能被 400 整除才是闰
年，否则是平年，这样每 400 年中有 97
个闰年。

农历是我国的传统历法，以月球绕

地球运行周期和地球绕太阳运行周期
为依据而制定，是一种阴阳合历。农历
月是按月球盈亏圆缺变化，即“朔望”周
期来定义，一个朔望周期的平均长度为
29.5306 天。由于农历月的天数也要用
整数表示，因此有时是小月29天，有时
是大月30天。

公历有闰年，农历同样也有闰年，
其方法是“十九年七闰”，平均每隔两三
年安排一个闰月，有闰月的农历年份包
含13个月，年长384天左右，反之没有闰
月的年份年长354天或355天。

杨婧指出，相比较可以发现，公历
年的长度几乎不变，而农历年的长度变
化很大，这就使得一年当中的农历日期
和公历日期并不能保持相对固定。农
历初一这天所对应的公历日期，可以前
后浮动30天左右。随着时间的推移，某
一年中，某个农历月的初一就会与临近
的公历月的1日重合。

由于19个农历年的长度与19个公
历年的长度几乎相等，所以每19年就会
出现公历日期与农历日期重合或几乎

重合的现象。下一次发生农历月与临
近的公历月日期完美重合是在 2030 年
的6月（农历五月），而公历11月与农历
十月再次重合则出现在2062年。

杨婧表示，农历依据自然天象制
定，并在一定规律内变化。虽然有时

“换算”起来有一点“烧脑”，但这也正是
我国传统历法的魅力所在。

公历11月与农历十月的日期完美重合

明明人不胖 为啥胆固醇也会高
健身后胆固醇不降反升又是怎么回事

生活中，有些明明很瘦的人，体检却发现胆固醇指标很高！此外，部分健身人士也有困扰，自从控
制饮食和运动后，胆固醇不降反而升了！有人则认为这可能和碳水摄入过少有关。专家指出，胆固醇
水平与胖瘦无直接关联，引起胆固醇增高的因素较多，如家族遗传、年龄、代谢疾病、饮食结构等。

新华社深圳11月7日电（记者 温
竞华 陈宇轩）记者7日从深圳市转化医
学研究院（深圳大学第一附属医院）了解
到，我国科学家从自然环境中筛选出能
够逃逸细菌防御系统的噬菌体，并揭示
了噬菌体逃逸细菌多重防御的新机制。
这一发现将有助于开发治疗病原菌的噬
菌体药物，以应对细菌耐药性这一全球
性挑战。

上述研究由深圳市转化医学研究院
（深圳大学第一附属医院）与武汉大学、
深圳市儿童医院合作完成，研究成果 6
日在线发表于国际学术期刊《自然·微生
物学》。

当前，抗生素带来的细菌耐药性已
成为全球面临的公共卫生挑战，抗菌治
疗面临巨大困难，噬菌体疗法的开发和
应用可能为细菌感染带来新的治疗方
案。而噬菌体治疗的有效性与细菌的防
御系统直接相关：细菌中的先天性免疫
和获得性免疫等多重防御系统，给噬菌
体杀死病原菌带来巨大阻力。

研究团队以细菌的磷硫酰化防御系
统为切入点，从自然环境中筛选逃逸噬
菌体，并精准鉴定出噬菌体发挥逃逸作
用的对抗蛋白。该对抗蛋白的功能为蛋
白激酶，通过磷酸化修饰防御蛋白，使细
菌防御系统丧失对噬菌体的抵抗能力。

论文通讯作者、深圳市转化医学研
究院院长陈实教授说，以往的研究只揭
示了细菌通过磷酸化修饰作用来防御噬
菌体的机制，本次研究发现，噬菌体也可
以反向通过磷酸化修饰使宿主防御系统
失去活性，以逃脱细菌防御。

我国科学家揭示
噬菌体逃逸细菌防御

的新机制
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