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误解1：“单纯通过健康饮食和生活方
式能控制胆固醇。”

这种说法不完全正确。一些人的肝脏
产生的胆固醇比肠道吸收的更多，此时只
有通过药物控制，同时通过健康饮食和经
常运动来减轻或控制体重，提高“好胆固
醇”(高密度脂蛋白)水平，保持心血管健
康。

误解2：“胆固醇高的人应避免吃虾和鸡
蛋。”

虾所含胆固醇较高，但是与鸡蛋一样，
其饱和脂肪含量较低。不过，吃油炸虾危险
较高，不要留恋胆固醇集中的虾头及虾卵，
即使它们再美味，也要坚决抛弃掉。每周吃
几次鸡蛋也有益健康。如果饮食摄入的胆
固醇增加，那身体相应产生的胆固醇就少，
以达到平衡。

误解3：“瘦人无需检查胆固醇。”
体重超重是高胆固醇的一个危险因

素，所以生活中，我们经常看到许多胖人胆
固醇高。但胆固醇偏高并非肥胖或体重超
标人群的“专利”。由于受高脂肪饮食等不
良习惯和熬夜、久坐等不健康生活方式的
影响，越来越多的瘦人也加入到高胆固醇
行列。因此，瘦人也应定期检查胆固醇。专
家表示，体重不超标的人往往更容易摄入
更多的饱和脂肪和反式脂肪。因此，不管是
胖人还是瘦人，胆固醇都可能会偏高，都应
定期查。

误解4：“年轻人不会有胆固醇问题。”
很多年轻人认为血脂高是三四十岁

以后的事，所以他们既不注意饮食又不爱
运动，而且常常对胆固醇等预防性检查掉
以轻心。殊不知，冠心病是一种慢性病，胆
固醇损害血管壁往往发生得很早。美国一
项研究发现，血管壁受胆固醇损害早在孩
童时期就已开始，因此，干预胆固醇越早，
血管受损就越轻。专家建议，血脂检测应
该从20岁开始。

精神压力过大、生活节奏过快、饮食和生活不规
律，使很多人透支着健康。我们可以学习传统的养生文
化、传统的体育修炼方法，以更好地生活。

2月12日，记者在莱山区南山世纪华府见到了本期
的养生达人——— 谭蚨瑞，今年70岁的他看上去很健壮，
跟他握手有种敦实的感觉。一头卷发很酷，在他这个年
龄段可谓是个时尚达人。

“我从9岁开始学习八卦
掌，后来也练过摔跤，我的家
人也都喜欢体育锻炼。”当记
者问起何为八卦掌时，谭蚨瑞
更是侃侃而谈，八卦要从阴阳
变化中来——— 这动静、刚柔、
进退；这眼睛一睁就是阳，一
闭就是阴；这肺一吸就是阴，
一呼就是阳——— 这些变化是
为了达到一个卦，到一个具体
的事情上去做事，这叫卦。八
卦掌是内家拳之一，练习内家
拳有这样一种说法：形意拳的
手，八卦掌的脚，太极拳的
腰。八卦掌以掌法为核心，以
绕圈走转为基本练功形式，在
走转中使周身之力协调一致。

我初学没入门时感觉有些枯
燥，但等入门后可谓是趣味无
穷。

说起八卦掌对身体的功
效时，谭蚨瑞笑着回答说，走
转是八卦掌最基本的形式，还
要从这上面说起。听老辈人说

“走为百炼之祖”，也就是说练
八卦掌关键要多在盘八卦圈
上下功夫，不停地在圈上走
转。在走转的过程中，足部得
到了很大的锻炼，同时对足底
也起到了按摩作用。足底的穴
位比较多，跟身体的五脏六腑
关系密切，由于这些经络穴位
不断得到按摩，从而对身体有
整体的调节作用。

>>粗茶淡饭远离烟酒
“我对吃不是很讲究，粗

茶淡饭就好，我个人认为在
吃喝方面不要太奢侈，不要
整天吃山珍海味。我感觉好
多的外国菜都吃不习惯，还
是我们自己的传统菜——— 鲁
菜最好吃。不仅做鲁菜的工
序比国外的菜要复杂的多，
而且色香味俱全，有利于身
体健康。”采访中谭蚨瑞告诉
记者，“其实老伴吃饭比我讲

究，对身体好的东西多吃一
些，有些东西对身体不好就
不吃或少吃。可以说在饮食
上，老伴照顾的很好，健康奖
应该属于老伴。”

在交谈中记者发现谭蚨
瑞精力很充沛，原来他每天
睡觉前，都做 2 0分钟左右的
腿部和脚部按摩，不但可以
促进气血循环，也可以驱散
一天的疲劳，有助于睡眠。为

了好好休息，他习惯晚上睡
觉关机。

一 个 人 的 喜 好 也 很 重
要，他不喝酒、不抽烟，甚至
说是憎恶抽烟，抽烟酗酒都
不有利于健康。打麻将、打牌
等他一般也不参与，在他看
来这些娱乐活动有点浪费时
间。在聊天中记者无意得知，
他的爱好很广泛，很喜欢传
统文化戏曲，京剧、越剧、黄

梅戏等，他还现场即兴唱起
了京剧，表情十分丰富，惟妙
惟肖，不亚于一位专业演员。
谭蚨瑞说，他还经常和老伴
出去旅游，由于比上班族的
时间充裕，有时间他们就会
出去，已经去过很多个国家
了。每次旅游回来都收获颇
丰，不但了解一些异域风情、
建筑风格还有一些先进的酒
店经营管理理念等。

>>心宽体胖永不气馁
初次见到谭蚨瑞，让记

者一下子就联想到“心宽体
胖 ”这 个 词 。还 有 ，古 稀 之
年，他的头发依然很黑。认识
他的朋友都说他心态不是一
般的好，从来不记仇。用他自
己的话说，说过的话随后就
忘，别说跟谁过不去了。“于

逆境中永不气馁”，这是他信
奉的格言。修炼八卦掌多年，
不仅锻炼了身体，也锻炼了
毅力。他做事还讲求精益求
精，就连装修酒店，他每天都
要亲自坐在酒店门口思考着
该如何装修的更完美，一天
不知道画几十遍图纸，画了

又改改了又画，在这种精益
求精的要求下，装修完工后
找 不 出 令 自 己 不 满 意 的 地
方。

“时常听身边的一些年
轻人说每天都感觉好累啊”，
谭蚨瑞语重心长地说，“感觉
累说明你心里是有欲望的，

或者说你把自己的工作当成
了负担，其实，如果每天都能
心情愉快地工作，就不会感
觉累了；当然，现在的好多年
轻人在工作中不可避免会产
生压力，我建议他们在下班
之后，抽出时间去锻炼、去放
松、去愉悦自己的身心。”
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有些胆固醇的说法是错的

>>自九岁起练八卦掌

格养生妙招

经济实惠的防癌处方

每天走路1小时
权威机构长期研究也发现，每天只要走

路一小时，就可以降低一半患大肠癌的几
率。每天饭后散步30分钟，或者每周散步四
小时，能使患胰腺癌的风险减少一半。专家
解释，这是因为胰腺癌和身体热量过高有
关，走路可以消耗热量，可直接预防胰腺癌。
此外，运动后出汗可使体内的铅、锶等致癌
物质随汗水排出体外，从而起到防癌作用。
最少开窗半小时

很少有人知道，装修污染除了甲醛
外，还有一种很强的致癌气体——— 氡及其
子体。它一般藏在花岗岩、水泥、瓷砖里，
沿着这些地方的裂隙扩散到室内，通过呼
吸道进入人体，时间长了，就会诱发肺癌。

其实，只要每天开窗半个小时，氡的
浓度就可以降低到与室外相同。另外，天
然气燃烧后也会产生氡，所以厨房烧水
时，最好打开窗户，关闭与居室连接的门。
用干毛巾擦背

有研究指出，用干毛巾擦背可以起到
防癌作用，因为摩擦受热会激活背部皮下
肌肉组织里一种细胞，能起到吞蚀并破坏
癌细胞的作用。

对于中老年人来说，不管是搓、擦还是
挠背部，都是一种很好的保健方法。或者用
干毛巾两端，直式、横式反复摩擦整个背部
10分钟左右，直到皮肤通红发热为止。
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