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中青报·中青网记者 刘昶荣

1 月 29 日，北京结束了兔年的首轮降

温 ， 中 午 的 气 温 上 升 到 了 9°C， 阳 光 和

煦。刚刚正式复工的杨牧利用午休时间出

去快走了 30 分钟，虽然没有出汗，但是

呼吸频率明显加快。智能手表记录她消耗

了 139 千 卡 的 热 量 ， 步 行 距 离 为 2.2 公

里，平均心率为 121 次/分。 为此 ，杨牧

赢 得 了 运 动 软 件 的 “2023 年 春 节 挑 战 ”

奖章，奖章是一只喜庆的红色兔子头像。

杨牧为此专门发了条朋友圈，配文“开工

大吉！”

杨 牧 是 80 后 ， 本 应 是 身 强 体 健 之

年 。 然 而 ， 2022 年 10 月 的 体 检 报 告 显

示，她血脂异常，低密度脂蛋白胆固醇值

偏高 （3.47mmol/L）。近日，国家卫健委

官 网 发 布 了 《成 人 高 脂 血 症 食 养 指 南

（2023 年版）》（以下简称 《指南》）。根

据 《指 南》 里 提 到 的 血 脂 异 常 的 临 床 分

类，低密度脂蛋白胆固醇值在 3.4mmol/L
和 4.1mmol/L 之间，处于“边缘升高”阶

段 。 该 指 标 的 “ 理 想 水 平 ” 应 该 小 于

2.6mmol/L，“ 合 适 水 平 ” 应 该 小 于

3.4mmol/L。

参加工作 6 年来，杨牧第一次在体检

时发现了血脂异常。杨牧分析，可能和居

家办公、运动量大幅减少有关。但由于指

标并没有超出很多，杨牧在饮食上注意了

几天后，就把这事抛诸脑后了。

刚刚过去的春节假期，杨牧和众多年

轻 人 一 样 ， 生 活 方 式 上 变 得 更 放 纵 了 一

些：吃的热量更高、活动量更少、熬夜也

更多。假期结束后，杨牧打算给自己新的

一年做点小规划，她忽然想起了体检报告

里的血脂异常。

血脂异常和高脂血症有何联系？实际

上，血脂异常包括低高密度脂蛋白胆固醇

血症在内的各种血脂异常。临床诊断中，

常以高脂血症来描述血脂异常。国家卫健

委在解读《指南》时指出，高脂血症是指由

于脂肪代谢异常，人体血清中一种或多种

脂质的水平超过了正常范围，包括总胆固

醇、低密度脂蛋白胆固醇和甘油三酯过高。

近 30 年来，我国高脂血症患病率明

显增加。《中国居民营养与慢性病状况报

告(2020 年)》 显示，我国 18 岁及以上居民

高脂血症总体患病率高达 35.6%。高脂血

症是高血压、糖尿病、冠心病、脑卒中的

重要危险因素，长期患高脂血症可导致动

脉粥样硬化，增加心血管疾病的发病率和

死亡率。

《指 南》针 对 不 同 证 型 人
群编制食养食谱示例

杨牧生活在北京，根据《指南》建议，她

应该多食新鲜蔬果、鱼虾类、奶类、豆类，控

制油、盐摄入量，减少腌制蔬菜的摄入；同

时可适当食用具有祛湿、化痰的食药物质，

如橘皮、薏苡仁、白扁豆、赤小豆、莱菔子、

山楂、桃仁、沙棘等。

因为北京位于北方地区 (温带季风气

候)，《指南》指出，此地区高脂血症人群中

医体质主要涉及痰湿质、湿热质、血瘀质。

《指南》 制定的依据为 《健康中国行

动 （2019- 2030 年） 》《国 民 营 养 计 划

（2017-2030 年）》 相关要求。《健康中国

行动 （2019-2030 年）》 指出，要鼓励发

展 传 统 食 养 服 务 。《 国 民 营 养 计 划

（2017-2030 年） 》 提 出 ， 要 发 挥 中 医 药

特色优势，制定符合我国现状的居民食养

指南，引导养成符合我国不同地区饮食特

点的食养习惯，开展针对慢性病人群的食

养指导，提升居民食养素养。

国 家 卫 健 委 发 布 《指 南》 的 意 义 在

于，充分发挥现代营养学、传统食养的中

西医各方优势，将食药物质、新食品原料

融入合理膳食中，辅助预防和改善高脂血

症，并针对不同证型人群编制食养食谱示

例，提出食养指导，提升膳食指导个性化

和可操作性。

《指南》里写道，中医对高脂血症的诊

治具有自身特点，将其纳入“血瘀”“痰湿”

“脂膏”等范畴，病因在于饮食不节、嗜食油

腻甘甜、醇酒厚味、情志失调、过逸少劳等，

造成肝、脾、肾三脏功能失调，体内液体代

谢失常，形成瘀血、湿浊、痰凝等病理产物，

最终致病。该病属于本虚标实之证，以痰瘀

为标，正虚为本。

中医关于高脂血症的常见辨证分型包

括：痰浊内阻型、痰瘀互结型、气滞血瘀

型、气虚血瘀型、肝肾阴虚型、脾虚湿盛

型。《指南》 里列举了每种分型的临床表

现，例如，痰浊内阻型的临床表现为身体

肥 胖 ， 肢 体 沉 重 感 ， 头 昏 多 眠 ， 容 易 困

倦，胸闷气短，大便黏或不成形，舌体胖

大，舌苔粘腻，脉滑。

中医认为，高脂血症常常有虚有实，

虚实相兼。食药物质是指传统作为食品，

且列入 《中华人民共和国药典》 的物质。

中 医 食 养 总 则 为 “ 实 则 泻 之 ， 虚 则 补

之”，即虚者用具有补虚作用的食药物质

与食养方，实者选用具有祛邪作用的食药

物质与食养方。

《指南》为 6 种分型各推荐了 3 天的食

谱 示 例 。以 痰 浊 内 阻 型 的 高 脂 血 症 为 例 ，

《指南》推荐了具有祛湿、化 痰、理 气 作 用

的 茶 饮 ，以 及 和 证 型 相适应的食养方。第

一天的早餐为全麦面包（全麦面粉 30g，高

筋面粉 60g）、煮鸡蛋（鸡蛋 50g）、脱脂牛奶

（300ml）、凉 拌 海 带 丝（海 带 丝 50g），上 午

的 茶 饮 为 山 楂 菊 花 决 明 子 茶 (山 楂 9g，菊

花 6g，炒 决 明 子 9g)，此 外 还 有 午 餐、水 果

加餐、晚餐等推荐方案。

除 了 地 域 、 临 床 分 型 以 外 ，《指 南》

还为春夏秋冬四季提供了不同的“去脂”

方 案 。 目 前 全 国 大 部 分 地 区 正 值 天 寒 地

冻，万物收藏。因此“冬月食养重在散寒

邪，补肾阳，可适当食用羊肉等性质偏温

的食物，以及具有滋阴补肾作用的食药物

质，如枸杞子、黄精、山茱萸等。冬天应

忌食生冷之物，以防阳伤而生寒。”

《指南》指出，以“辨证施膳” 为核

心的中医食养是在中医辨证施治理论基础

上的非药物调养方法，强调根据体质、病

因、证候给予不同食养方案， 在调和气

血、平衡人体营养、辅助预防疾病上效果

显著。

不论肥胖与否，高脂血症
人群都要动起来

杨牧的 80 后同事李彦，也是位高脂

血症患者。李彦低密度脂蛋白胆固醇最高

时达到了 7mmol/L。经医生诊断，李彦的

高脂血症可能是因为身体里缺了一种酶，

而非生活方式导致，但是生活方式的改变

却可以改善她的高脂血症。

《指南》 建议，高脂血症人群，除部

分不宜进行运动人群外，无论是否肥胖，

都 应 每 周 5～7 次 体 育 锻 炼 或 身 体 活 动 ，

每 次 30 分 钟 中 等 及 以 上 强 度 身 体 运 动 ，

包括快走、跑步、游泳、爬山和球类运动

等，每天锻炼至少消耗 200 千卡。运动强

度宜循序渐进、量力而行，以运动后第二

天精力充沛、无不适感为宜。

但运动量没达到这个标准似乎也有益

处 。 李 彦 曾 在 一 个 夏 天 每 周 跑 步 1～2
次，每次 40 分钟，天气转冷之后，她改

为在家里跳操，每天跳操 30 分钟，坚持

了两个月左右。在这期间，李彦还坚持自

己做饭，减少了吃外卖的次数。那一年，

李彦再体检的时候，低密度脂蛋白胆固醇

降到了 5mmol/L。后来，李彦的工作发生

了变动，运动无法继续坚持。

5mmol/L 依然是个比较危险的值，李

彦现在靠规律吃药保持血脂正常。不过，

新的一年，李彦还是给自己定了要规律运

动的目标，“因为运动会全方位地改善身

心状态”。

《指南》 提出，体重正常的人群，保

持 能 量 摄 入 和 消 耗 平 衡 ， 预 防 超 重 和 肥

胖。超重和肥胖人群，通过改善膳食结构

和 增 加 运 动 ， 实 现 能 量 摄 入 小 于 能 量 消

耗，使体重减少 10%以上。

根据营养科学理论、中医理论和目前

膳食相关慢性病科学研究文献证据，在专

家组共同讨论、建立共识的基础上，《指

南》 对高脂血症人群的日常食养提出 8 条

原则和建议。包括：一、吃动平衡，保持

健 康 体 重 ； 二 、 调 控 脂 肪 ， 少 油 烹 饪 ；

三、食物多样，蛋白质和膳食纤维摄入充

足；四、少盐控糖，戒烟限酒；五、因人

制宜，辨证施膳；六、因时制宜，分季调

理；七、因地制宜，合理搭配；八、会看

慧选，科学食养，适量食用食药物质。

《指南》 主要面向成人高脂血症人群

以 及 基 层 卫 生 工 作 者 （包 括 营 养 指 导 人

员） 使用，为高脂血症的辅助预防和改善

提供食养指导。鼓励成人高脂血症人群参

考 《指南》 推荐内容合理搭配膳食，养成

良好饮食习惯。鼓励基层卫生工作者 （包

括营养指导人员） 结合工作需要及患者实

际情况，参考 《指南》 内容指导辅助预防

和改善高脂血症。

值得注意的是，《指南》 不适用于病

情 复 杂 、 合 并 多 种 疾 病 的 情 况 ， 相 关 患

者 请 在 医 师 和 营 养 指 导 人 员 的 指 导 下 选

择 正 确 的 饮 食 方 式 。 本 《指 南》 为 成 人

高 脂 血 症 人 群 的 食 养 指 导 ， 不 可 替 代 药

物治疗。

超三成成年人有高脂血症，不同人群可针对性“去脂”

中青报·中青网记者 刘昶荣

1 月 25 日，大年初四，中日友好医

院 的 节 假 日 门 诊 开 始 接 诊 患 者 。 上 午

10 点 多 ， 记 者 走 进 医 院 发 现 ， 和 其 他

科室相比，呼吸科门诊排队候诊的患者

较多。

舒适是呼吸科门诊的值班医生，直

到中午 12 点，她才看完全部患者。舒

适 告 诉 中 青 报 · 中 青 网 记 者 ， 上 午 21
位患者中，约八成是因为感染新冠病毒

康复后的咳嗽来就诊。除此之外，还有

一些老年人因为慢性肺部疾病就诊。门

诊患者的症状整体比较轻，没有需要住

院治疗的。

“病毒感染会破坏气道黏膜，使黏

膜下平滑肌反应性增强，导致咳嗽、嗓

子干痒等问题，在黏膜完全修复之前，

咳 嗽 可 能 会 持 续 存 在 。” 舒 适 解 释 说 ，

北方气温低，冷空气刺激可能会使咳嗽

加重。此外，做饭的油烟颗粒、比较难

闻的气味等也会诱发咳嗽。这类咳嗽主

要是干咳，或只有少量白痰。

有些患者咳嗽还伴有白黏痰、甚至

黄脓痰。这是因为病毒感染破坏气道上

皮细胞，坏死的细胞以及被肺内免疫反

应杀死的病毒和细菌的“尸体”都以痰

液的形式排出。痰液在体内形成后，主

要通过气管、支气管咳嗽反射排出。

“所以我们并不强烈推荐使用强力

的镇咳药物，特别是针对感染新冠病毒

之后的咳嗽，如果偶尔咳嗽几下，过段时

间自己就好了。如果咳得严重，影响睡觉

等正常生活，可以适当加一点止咳的药

物，痰很黏的患者可以适当用一些化痰

的药，这样痰液更容易往外排。此外，当

痰 液 颜 色 由 白 变 黄 或 者 痰 量 显 著 增 加

时，需要警惕合并了细菌感染，这时候需

要用一些抗生素治疗。”舒适说。

舒适提示说，如果咳嗽时间超过 1
个月，或者伴有呼吸困难，血氧下降，

平时爬 5 楼不喘，现在爬 3 楼都喘，提

示肺功能受到影响，可以到医院排查是

否有其他疾病。

舒适表示，春节假期结束后，因为

人员大范围流动，要警惕出现新一波的

感染高峰。她所在的科室，已对此作了

相关准备工作。

在出门诊的前一天，舒适刚从黑龙

江老家回到北京，这是她 4 年来第一次

回家过年。过去 4 年，舒适一直在值大

年初一或者初二的班。疫情之后，医院又

加强了对医务人员进出京的管理。今年初

四值班，舒适有时间回了一趟老家，她已

经很满足了。

作 为 国 家 呼 吸 医 学 中 心 ，2022 年 12
月中下旬，中日友好医院刚刚经历一波新

冠病毒感染者就诊和救治高峰。舒适也是

在那期间感染了新冠。12 月下旬，在呼

吸科病房值班的舒适接诊了一位从急诊转

来的重症患者，进入病房时就使用经鼻高

流量机器吸氧。但不到一天，患者病情恶

化 ， 出 现 呼 吸 急 促 、 意 识 淡 漠 、 血 氧 下

降，必须进行气管插管。由于病情紧急，

这位患者在呼吸科病房进行气管插管，后

转到重症监护病房进一步治疗。第二天，

舒适就倒下了，浑身酸痛。

从 2020 年年初的武汉疫情，到后来 3
年比较严格的疫情防控阶段，再到现在对

新冠病毒实行“乙类乙管”的新阶段，医

务人员一直冲锋在前，呼吸科医生也承担

了 更 多 的 责 任 。 舒 适 说 ：“ 疫 情 暴 发 以

来，确实会觉得更辛苦一些，工作量也变

多 了 ， 临 床 工 作 更 加 繁 重 ， 但 我 觉 得 还

好，可能是因为长期高强度的工作模式已

经练出来了。”感染之后，舒适休息了 5
天，就又投入到了工作中。

这 3 年，给舒适的工作带来了改变。

她觉得，同事之间更团结了，医患关系也

似乎变好了一些，自己在和病毒的斗争中

获得了成长。

一位三甲医院呼吸科医生的春节门诊

中青报·中青网记者 夏 瑾

最近一段时间，不少人被新冠病毒奥密克戎

毒株感染后发现，自己“阳康”后，似乎“变

笨”了。有网友说，感觉大脑好像动不动就“卡

壳”，反应变迟钝，记忆力也下降了，整个人总

有一种“懵懵”的感觉。还有的网友表示，自己

出现了手脑不协调的现象，开车的时候手脚不听

使唤，踩急刹车的频率变高了。北京大学第六医

院院长陆林院士告诉中青报·中青网记者，这些

“大脑卡壳”现象，也就是通常被人戏称为“脑

雾”的现象，是一种认知功能的损害。

陆林院士进一步解释说，“脑雾”不是一个

科 学 术 语 。“ 脑 雾 ” 的 主 要 表 现 ， 如 同 字 面 意

思，即“脑袋像被浓雾笼罩”，表现为思维和反

应迟缓、注意力不集中、精神感到疲劳、记忆力

下降。出现“脑雾”现象，主要是因为新冠病毒

会直接侵入大脑，损害神经系统；此外，病毒感

染引发的全身炎症反应也会间接损害神经系统。

1 月 23 日，北京大学第六医院陆林院士课题

组在 《分子精神病学》 上发表了题为 《新冠肺炎

康复 20 个月后长期身心认知后遗症的表型和预

测——一项基于社区的中国队列研究》 的论文。

研究团队联合武汉市武昌医院在武汉市建立了基

于社区的新冠康复者随访队列，以便总结新冠康

复者遗留问题的临床特征，提供有针对性的康复

干预。根据陆林团队研究结果，在感染新冠病毒

20 个月后，超过一半的新冠康复者存在长期后

遗症，近 1/6 的康复者有重度后遗症。急性期长

期住院的女性则更容易患以认知和精神症状为主

的中度后遗症。

陆林进一步解释说，根据研究结果，约 1/10
的新冠康复者有认知和精神症状，主要表现是认

知损害，嗅觉、味觉丧失，头晕，头痛，抑郁，

睡眠问题，创伤后应激障碍。

陆林说，认知损害会导致思维迟缓、注意力不

集中和记忆力下降。对于这部分患者，需要根据康

复者认知损害表现的严重程度，给予对症治疗，例

如进行记忆、注意力和执行功能等的认知功能训

练，改善认知问题。根据个人认知损害程度和身体

健康情况不同而不同，恢复时间由数周至数月不

等，具体恢复时间取决个人具体情况。

对于那些在“阳康”后感觉大脑“卡壳”的

朋友，陆林院士建议可以尝试通过以下方式改

善：首先，循序渐进地回归日常运动，每周保持

一定运动量，可以促进大脑新陈代谢，提高认知

功能；其次，保持健康饮食，多吃蔬菜水果，适

量补充鱼、蛋、奶等优质蛋白质，做到少盐、少

油、控糖，避免饮用酒精等对大脑有害的物质。

另外，充足有效的睡眠可以很好地清除脑内积累

的 代 谢 “ 垃 圾 ”， 让 大 脑 摆 脱 超 负 荷 运 转 ； 最

后，如果出现认知严重损害，需要在专家指导下

进行认知功能训练，改善认知功能。

陆林院士补充说，“除感染新冠外，导致大

脑认知损害的原因有很多，比如长期压力、睡眠

不足、激素改变、营养不良、某些药物的摄入都

会导致大脑活动变慢。坚持锻炼身体、保持健康

饮食、保持充足睡眠、积极社交、做认知训练等

都有助于改善认知功能。”

陆林告诉中青报·中青网记者，目前关于奥

密克戎毒株感染者“长新冠”期的研究大多发

现，其表现主要为疲劳、咳嗽、呼吸困难、抑

郁、焦虑，而对于“脑雾”等认知损害症状研究

相对较少。“目前关于奥密克戎毒株‘长新冠’

的研究随访时间较短，后期仍需进行长期随访，

关注康复者认知功能。”陆林说。

陆林院士详解：

“阳康”后“变笨”了怎么办

图片来源：《成人高脂血症食养指南（2023 年版）》

舒适正在为患者听诊 中青报·中青网记者 刘昶荣/摄

①儿科病房的一个患儿顺利出院，值班护士正在嘱咐家长出院后的照护事项。

②呼吸与危重症医学科重症病房里，护士陈文燕正在喂患者喝水。患者旁边的兔子吉祥物是医院安宁疗护小组送来的春节

礼物。

③呼吸与危重症医学科重症病房里，一位患者即将去做 CT 检查，两位医护人员正在做相关准备。这位 63 岁的患者因感染

新冠病毒导致病情危重，当天还在使用体外膜肺氧合 （ECMO）。经过医院积极治疗，患者的病情已开始好转，记者拍摄当天，

患者意识清醒，可以使用手机。

④儿科病房，护士吴建英正在护理一个照蓝光的婴儿。吴建英在儿科已经工作了 38 年，今年即将退休，这是她最后一次在

春节假期值班。过去的 38 年，她几乎每个春节假期都会值 2～3 天的班。对于众多像吴建英这样的医护人员，春节假期值班是

他们工作的常态。 ④④

①①

②②

③③

中青报·中青网记者 刘昶荣文并摄

1 月 25 日，春节假期第五天，

记者来到中日友好医院采访。作为

国家呼吸医学中心，在刚刚经历的

新 冠 病 毒 感 染 者 就 诊 和 救 治 高 峰

中，中日友好医院接收了众多危重

症 患 者 。 几 位 医 护 人 员 向 记 者 表

示，和高峰阶段相比，春节假期的

工作压力小了很多。

这 是 新 冠 病 毒 感 染 “ 乙 类 乙

管”后的首个春节假期。医院里的

人并不少。人放假，疾病并不会放

假，那些春节前尚未康复的住院患

者 仍 需 要 医 护 人 员 不 间 断 的 照

护 。 记 者 在 医 院 呼 吸 与 危 重 症 医

学 科 重 症 病 房 看 到 ， 床 位 基 本 还

是 满 的 。 当 天 值 班 的 医 生 告 诉 记

者 ， 如 果 有 床 位 空 出 来 ， 还 是 会

有 病 人 马 上 住 进 。 处 于 昏 迷 状 态

的 患 者 身 边 ， 监 护 设 备 在 持 续 监

测 着 他 们 的 生 命 体 征 ， 病 房 里 医

生 、 护 士 脚 步 依 旧 匆 忙 ， 只 有 看

到 墙 上 贴 着 的 喜 庆 年 画 ， 才 会 想

起此时正值春节假期。

对于医护人员来说，春节假期

值班是常态，他们对患者认真负责

的 态 度 不 会 因 为 节 假 日 而 有 所 改

变。正是因为他们的坚守，万千家

庭才可以放心、踏实过年。

“乙类乙管”后首个春节
记者探访国家呼吸医学中心


