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一、核心要点
血脂之中找元凶： “坏”胆固醇（即低密度脂蛋白胆固醇（LDL-C））是血脂中危害健康的元凶
降脂目标各不同：不同人群“坏”胆固醇水平的控制目标不同
药物控制要坚持：他汀类药物是降低“坏”胆固醇、预防心肌梗死和脑血栓首次发作或复发最有效的药物之一；降脂治疗应该长期坚持，并保持健康生活方式
指数达标一身轻：控制胆固醇是降低心脑血管疾病发病和预防心梗、脑卒中，保持健康的关键

二、基本知识要点
1、	心血管病目前已成为我国城乡居民的第一位死亡原因
心血管病目前已成为我国城乡居民的第一位死亡原因。2013年，国家心血管病中心发布的《中国心血管病报告2012》显示：估计我国心血管病(冠心病、脑卒中、心衰、高血压)现患人数为2.9亿。每10个成年人中就有2人患心血管病。估计每年我国约有350万人死于心血管病,占总死亡原因的41%,居各种疾病之首。估计我国每天心血管病死亡9590人,每小时心血管病死亡400人,每10秒心血管病死亡1人。

2、 血脂异常是引发缺血性心血管病（包括冠心病和脑血栓）的主要危险因素之一。
我国心血管病以缺血性心血管病（包括冠心病和脑血栓）为主，其病理基础是动脉粥样硬化，其中脑血栓多于冠心病。引发动脉粥样硬化的危险因素包括高胆固醇、高血压、糖尿病、吸烟等，尤其是以往重视不够的高胆固醇。 

3、胆固醇也分“好”与“坏”
· 血脂是血浆中脂类的统称，包含胆固醇、甘油三酯，以及磷脂等。
· 胆固醇包括低密度脂蛋白胆固醇（LDL-C，俗称“坏”胆固醇）和高密度脂蛋白胆固醇（HDL-C，俗称“好”胆固醇）。“坏”胆固醇升高危害最大，是导致动脉粥样硬化的基本条件。
· “坏”胆固醇危害很大，因为它会在血管里形成动脉粥样硬化斑块。斑块不断增大，使动脉血管逐渐狭窄甚至阻塞，引起心绞痛、心肌缺血、脑梗死、脑软化。更可怕的是，这些斑块就像“不定时炸弹”，会在没有任何先兆时破裂，迅速堵塞血管，引发急性心肌梗死甚至猝死。

4、胆固醇管理开始降低心血管事件
· “坏”胆固醇升高是心肌梗死的“元凶”。从20世纪60年代开始，大量临床研究表明，胆固醇每降低1％，冠心病事件发生的危险降低2％，被称为1=2公式。
· “坏”胆固醇升高是脑血栓的“帮凶”。大量临床研究表明，在冠心病、糖尿病、高血压患者的“坏”胆固醇水平每降低10%，脑卒中的发生减少15.6%。

5、降低“坏”胆固醇是血脂异常的首要治疗目标。
· 血脂异常治疗是为了防治冠心病，尤其是心肌梗死和猝死，而“坏”胆固醇与心肌梗死的发生关系最密切，因此血脂异常的首要治疗目标是降低“坏”胆固醇至目标数值。
· 由于胆固醇在不同人群中引发心脑血管事件的可能性各不相同，因此“坏”胆固醇水平要降到多低需要因人而异。需要每一个人根据自身的疾病风险状态，按“红、橙、黄、绿”四种颜色确定自己的胆固醇控制目标数值，与医生充分沟通后采取适宜的治疗措施，才能真正有效预防心梗、中风等心脑血管事件。
· 如果用红色（极高危）、橙色（高危）、黄色（中危）和绿色（低危）分别代表未来10年发生心脑血管事件的危险程度，则不同危险程度的人群有着不同的“坏”胆固醇控制目标。患者的整体危险性水平越高，其坏胆固醇水平必须控制得更低。
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 (
为了防治冠心病，应采用他
汀
类降脂药物治疗，首要目标是降低
LDL-C
，并使其达到目标值
LDL-C
目标值为
<3.37mmol/L(130mg/
dL
)
长期坚持，将血脂控制在目标值以下
合理膳食，保持良好的生活习惯，戒烟、减轻体重、规律运动
) (
据个人情况，适当采用他
汀
类降脂药物，首要目标是降低
LDL-C
，并使其达到目标值
LDL-C
目标值为
<4.14mmol/L(160mg/
dL
)
长期坚持，将血脂控制在目标值以下
合理膳食，保持良好的生活习惯，戒烟、减轻体重、规律运动
) (
应积极进行他
汀
类药物进行降脂治疗，以降低
LDL-C
作为首要目标进行调脂治疗
LDL-C
目标值为
<2.59mmol/L(100mg/
dL
)
长期坚持，将血脂控制在目标值以下
合理膳食，保持良好的生活习惯，戒烟、减轻体重、规律运动
) (
常规进行血脂检测，尽早给予他
汀
类药物，剂量可以较大，以降低LDL-C作为首要目标进行调脂治疗
LDL-C目标值为<2.07mmol/L(80mg/
dL
)
长期坚持，将血脂控制在目标值以下
合理膳食，保持良好的生活习惯，戒烟、减轻体重、规律运动
)行动建议
6、他汀类药物降低“坏”胆固醇，防治心肌梗死和脑梗死最有效的药物之一。
· 他汀类药物能显著降低“坏”胆固醇，同时也降低甘油三酯和轻度升高“好”胆固醇。此外，他汀类还具有抗炎、保护血管内皮功能等作用，这些都与预防心肌梗死和脑梗死有关。近二十年的临床研究显示他汀类药物是降低“坏”胆固醇，预防心肌梗死和脑梗死最有效的药物之一。
· 冠心病患者（包括心肌梗死、心绞痛、装过血管支架、做过血管搭桥手术的患者），或者脑血栓的病人，服用他汀类药物3-5年，可使心肌梗死再发的风险减少30%-40%，可使偏瘫（半身不遂）的风险降低20%-30%,也可以使死亡的风险减少30%。
· 糖尿病患者服用他汀类药物3-5年，可预防30%-40%的心肌梗死和偏瘫的发生。
· 高血压患者服用他汀类药物3-5年，可预防30%-40%的心肌梗死和20-30%偏瘫的发生。

7、合理饮食和规律运动是预防和治疗血脂异常的基础 
· 单纯饮食控制和运动可使胆固醇降低7%-9%。
· 即使正在服用降胆固醇药物，也应坚持健康饮食和规律运动。
· 规律运动一三五七：
· 一：每天锻炼一次；
· 三：每次至少30分钟；
· 五：每周至少运动五次；
· 七：运动时心率=170-年龄。
· 血脂异常防治饮食指南：
· 控制总热量：主食每天4两（女）、6两（男），以全麦面包、燕麦、糙米、土豆、南瓜为佳，少吃点心，不吃油炸食品。
· 减少饱和脂肪酸的摄入：少吃肥肉，每天每人烹调用油<25克。
· 增加不饱和脂肪酸的摄入：每周吃2次鱼，用橄榄油或茶籽油代替其他烹调用油。
· 控制胆固醇的摄入：不吃动物内脏，蛋黄每周不超过2个，建议用脱脂奶代替全脂奶。
· 每天蔬果摄入量不少于500g，适量摄入豆制品。

8、降胆固醇治疗要长期坚持。
· 血脂异常是慢性疾病，对动脉粥样硬化和冠心病的影响持续存在，且逐步加重。大量研究证明，降胆固醇治疗时间越长，预防心脑血管疾病的效果越显著，应长期坚持。
· 和高血压、糖尿病治疗一样，一旦停药，降胆固醇药物对体内血脂代谢异常的治疗作用消失，“坏”胆固醇就会再次升高，所以应长期坚持服用降胆固醇药物。
· 他汀类是目前使用最广泛的一种安全高效的降胆固醇药物，出现毒副作用的几率很低，大多数随着用药时间会逐渐消失。其最常见的不良反应主要是轻度胃肠反应。一般建议晚饭后或是睡觉前服用。 

image1.jpeg
Tt

P 6
ARSI 9

i 88 4

MmAEfEk 3 EEETaE

2, REABHN.. ..

B LDL-CE#RE
RSB ARE AETIKGATEACS) .
SRR AS R 2.07mmol/L (80 mg/dL)

FRimRE LDL-CE#NME

B
S ANEE g%gﬁ*/—amm&wﬂw

BIESF >3/ MERER
ABEISHRS ( 1-48ICKD )

<2.59 mmol/L (100 mg/dL)

PR LDL-CE#HE

EMERREIRET23
BTC2240mg/dl , LDL-C2160mg/dl <837 mmol/L 130 g/l

=] LDL-CE#
(S AR PESEES Sl

FRMERRBERER <3 <4.14 mmol/L (160 mg/dL)

1 AGRREROIE: £ (BATETASH, LATEFSSH) . WA, EHDL-C. ENNPARMEORNAREE
2BBRHEAE: VESEONT., FOREORSH

SR 1 PERADESHIBILNG, PLODMHRCE, 2007; 35(5):390-419
2.KDOQI Guidelines for Diabetes and Chronic Kidney Disease AJK D.2007;49(suppl 2):$1-A179
3.2011 ESC/EAS Guidelines on dyslipidaemias.EHJ,2011,32:1769-1818
4 RUESHEENEAEARGRY, PEARFE, 201049(2):186-190

e QhurEracnsmess (G CCEPREE





 


中国健康知识传播激励计划


 


 


“


胆固醇管理


”


知识


要点


 


 


一、


核心要点


 


血脂之中找元凶：


 


“坏”胆固醇（即低密度脂蛋白胆固醇（


LDL


-


C


））是


血


脂


中


危害健康的元凶


 


降脂目标各不同：


不同人群


“坏”胆固醇水平


的


控制


目标


不同


 


药物控制要坚持：


他汀类药物是降低“坏”胆固醇


、


预防心肌梗死和脑血栓


首次发作或复发最有效的药物之一；


降脂治疗应该长期坚


持


，并保持健康生活方式


 


指数达标一身轻：


控制胆固醇是降低心


脑


血管


疾病发病和预防心梗、脑卒中，


保持健康


的关键


 




 

中国健康知识传播激励计划  

“胆固醇管理”知识要点 

 

一、核心要点 

血脂之中找元凶： “坏”胆固醇（即低密度脂蛋白胆固醇（LDL-C））是血

脂中危害健康的元凶 

降脂目标各不同：不同人群“坏”胆固醇水平的控制目标不同 

药物控制要坚持：他汀类药物是降低“坏”胆固醇、预防心肌梗死和脑血栓

首次发作或复发最有效的药物之一；降脂治疗应该长期坚

持，并保持健康生活方式 

指数达标一身轻：控制胆固醇是降低心脑血管疾病发病和预防心梗、脑卒中，

保持健康的关键 

