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高血脂的五禽戏中医运动疗法

不容忽视的反式脂肪酸
最近有研究指出，反式脂

肪酸可以将实验动物的寿命缩
短将近一半；世界卫生组织也
指出，反式脂肪酸没有任何已
知的健康获益，并且它能将全
因死亡风险增加30%以上、将
冠心病的死亡风险增加 28%。
今天我们就来了解一下反式脂
肪酸有哪些常见的害处，以及
常见的反式脂肪酸有哪些、如
何减少摄入反式脂肪酸。

什么是反式脂肪酸

反式脂肪酸也称“反式脂
肪”“逆态脂肪酸”，是人体的
非必需脂肪酸。脂肪就是脂肪
酸和甘油三酯的混合体，而反
式脂肪酸是脂肪酸的一种，食
品中的反式脂肪酸包括天然存
在的和人工制造的两种。天然
存在的反式脂肪酸主要来源于
反刍动物，如牛羊等的肉、脂
肪、乳和乳制品。此类食物中
反式脂肪酸含量较低，正常进
食对人体影响不大。生活中，
各类厂家为了改变食物的种类
和稳定性，会对应用的植物油
进行加工，把植物油人工合成
部分氢化的植物油，这种人工

制造的反式脂肪酸是植物油进
行氢化改性过程中产生的一种
不饱和脂肪酸。

和其他可在饮食中摄取的
脂肪不同，反式脂肪酸对健康
并无益处，也不是人体所需要
的营养素。食用反式脂肪将会
提高罹患冠状动脉心脏病的概
率，因为它可令“坏”的低密
度脂蛋白胆固醇上升，并使

“好”的高密度脂蛋白胆固醇下
降。世界各地的健康管理机构
建议将反式脂肪的摄取量降至
最低；一般认为，经过部分氢
化的植物油和纯天然的植物油
相比，前者对于健康造成的风
险较大。

人工反式脂肪酸的食物来源

主要有：
1.奶油制品：如各类西式糕

点、奶油蛋糕、雪糕、冰淇
淋、泡芙等，这类奶油制品在
烘焙制作的过程中会使用起酥
油以及人造黄油。

2.油炸类食物：如炸鸡腿、
炸鸡柳、炸鸡排、炸薯条、油
条等，这类食物经过反复高温
油炸之后，会产生反式脂肪，

且加热的时间越长，产生的反
式脂肪会越多。

3.零食及饮料：零食是反式
脂肪的另一大来源，此外年轻
人喜爱的咖啡伴侣、各种珍珠
奶茶等现制现售的饮品尤其要
注意，均含有比较多的反式脂
肪。

4.其他：凡是酥松软香甜、
口味独特的含油 （植物奶油、
人造黄油等） 食品，都含有反
式脂肪酸。

反式脂肪酸的危害

1.降低体内“好”的胆固醇
（高密度脂蛋白胆固醇），让
“坏”的胆固醇（低密度脂蛋白
胆固醇） 增加，从而引起动脉
粥样硬化的风险明显增加，冠
心病风险就相应地增加。

2.反式脂肪酸可以让人体长
期处于慢性炎症状态里，导致
细胞不停地受损，从而导致发
生糖尿病、冠心病的风险，甚
至发生某些癌症的风险都相应
地增加。

3.反式脂肪酸可以引起人体
胰岛素抵抗，2型糖尿病的风险
相应增加。

4.反式脂肪酸会引起肥胖，
其主要作用的原理就是干扰脂
肪的代谢；而肥胖又是心脑血
管疾病、糖尿病、高血压病和
某些癌症的发生风险增高的一
个高危因素。

5.会影响肝功能，长期过多
地摄入反式脂肪酸，会引起脂
肪肝的发病增加。

6.孕妇长期大量地摄入反式
脂肪酸，对胎儿的发育也有一
定的影响。所以，世界卫生组
织推荐反式脂肪酸的摄入量不
超过总能量的1%。

如何判断食品中是否
添加了反式脂肪酸

我们需要学会识别人工反
式脂肪酸，因为大多数商家是
不会在包装上直接注明“含有
反式脂肪酸”这几个字的。在
选购食品时应尽量避免购买，
当在配料表中看到以下这几类
名称时请大家绕道行走！

1.氢化类（氢化植物油、氢
化棕榈油、氢化脂肪、氢化起
酥油等）；

2.人造类（人造黄油、人造
奶油、人造脂肪、人造起酥油

等）；
3.植物类（植物黄油、植物

奶油、植物酥油、植物脂肪、
植物脂肪膏、植物脂肪粉植脂
末等）；

4.其他类，如酥油、起酥
油、可可脂、代可可脂、奶
精、雪白奶油、转化脂肪、复
合脂质成分、白油、白霜、麦
琪淋等。

日常饮食中如何减少反式
脂肪酸的摄入

1.应当适量控制烹调中植物
油的用量。建议每日植物油摄
入量控制在25克至30克。

2.含氢化植物油的加工食品
反式脂肪酸含量相对较高，不
宜过多食用。

3.避免油温过高和反复煎炒
炸食物，每日可适量吃一些不
含反式脂肪酸的食物 （特别是
水果及蔬菜），如苹果、菠萝、
黄瓜、馒头、牛肉、深色绿叶
蔬菜等。

4.食物多样化、平衡膳食、
多吃水果、蔬菜和全谷物，适
量运动是保证健康的基础。
（柳州市中西医结合医院 黎柳萍）

随着社会经济的发展与生
活质量的普遍提高，许多人不
良的生活习惯也日益加重，运
动意识逐渐减弱，使得高血脂
等“富贵病”发病率越来越高。

血脂是生命细胞的基础代
谢必需物质，广泛存在于人体
中。高脂血症即“两高一低”，

“两高”指的是患者血液中的甘
油三酯 （TG） 高、总胆固醇
（TC）高，“一低”指的是高密
度 脂 蛋 白 胆 固 醇 （HDL- C）
低。因为高脂血症具有隐匿
性，往往会被大家忽视，而研
究表明，各种类型的高脂血症
均适宜进行运动治疗。

认识中医导引术——五禽戏

中医导引术是我国劳动人
民在长期生产、生活与疾病作
斗争中形成的疾患防治、保健
养生的经验总结。五禽戏，又
名华佗五禽戏，是东汉时期的

名医华佗在长期观察自然界中
不同动物活动的姿势后，结合
前人锻炼身体的方法和经验及
阴阳五行、藏象气血等中医理
论，以运动四肢关节、脊柱、
疏通经络及按摩脏腑为原则，
以养生、防病和治病为目的，
编创而成的一套传统导引养生
术。

高血脂的五禽戏中医
运动疗法

一、第一式动作：猿提
1.站立位，两脚分开与肩同

宽，两臂自然下垂，全身放
松。双手从身体两侧移至体
前，五指分开向外拨，迅速屈
腕，指腹捏拢变为猿钩，此时
虎口相对。

2.两前臂随屈肘带动两猿钩
在体前上提至胸，上提的同时
耸肩、缩脖、收腹、提肛、提
脚跟；然后头向前微伸，再向

左缓慢转动，目视左侧，眨眼
皱脸；配合呼吸吐纳，上提时
吸气，转头时自然调整呼吸。

3.头由左侧转正时，脖子自
然上伸，松肩下沉，松腹落
肛，脚跟缓慢着地，两猿钩化
掌下按，收于体侧，同时目视
前方；配合呼吸吐纳，转头时
自然调整呼吸，下按时呼气。

二、第二式动作：猿摘
1.站立位，两脚分开与肩同

宽，两臂自然下垂，全身放
松。左脚向左后方退一步，左
腿稍曲，右腿屈膝，形成右弓
步，同时右掌心向下，向右前
方摆起，左掌变猿钩收至左侧
腰部，此时目视右掌背。

2.身体重心后移，落于左脚
并踏实，屈曲下蹲，右脚收回
到 左 脚 内 侧 ， 右 前 脚 掌 着
地，化为右丁步；同时右掌
下按，由腹前向左上方画弧
至头部左侧，掌心向内，眼
随手走，头先随右掌移动转
向左侧，再快速转头注视右
前上方，犹如灵猴发现了右
边树梢上的仙桃。

3.右前臂内旋带动右掌，掌
心向下沿着身体左侧按至左髋
部，目视右掌背，同时右脚向
原右前方撤出一大步，接着转

身重心移向右腿，右腿支撑绷
直，身体拔伸向上，左腿随之
蹬直，以脚尖点地。向右转身
移重心的同时，左猿钩变掌由
左展开、画弧、伸举至右前上
方，并迅速屈腕、捏钩成采摘
状，右掌自左下方展开、画
弧、伸举至身体右侧略高于肩
处，迅速屈腕、捏钩，掌心向
下，稍低于左侧猿钩，此时头
略微向上抬，目视左手。此过
程动作连贯，灵动自然。

4.左手猿钩变掌，将拇指屈
曲于掌心后，其余四指弯曲握
拳，接着左腿屈曲下蹲，重心
后移，右脚自然收回至左脚内
侧，以前脚掌着地，化为右丁
步。身体重心下落、后移的同
时，左臂屈肘自然收于身体左
侧，接着由拳变掌，指尖朝向
后方；右钩变掌，掌心朝前，
掌指自然分开，由右往左画
弧、屈肘，最终掌心向上，托
起左肘部，犹如托起桃子一
般。此过程中，双眼时刻随左
手运动，如时刻紧盯握在手中
的桃子。

以上均为左式动作，右式
动作同理。遵循先左后右原则
重复数次（至微出汗为宜），双
手自然下垂于身侧，目视前方。

此运动疗法的中医学
内涵与现代医学内涵

猿提的耸、收、提、缩等动
作，配合呼吸，在一紧一松中，
对心脏起到按摩作用，使心脉通
畅、气血顺达，具有养心血而去
心火的双向调理作用。“心为君
主之官”“主神志”，故猿摘将锻
炼与情志调节相结合，轻松灵
动，协调四肢动作，同时也能使
脑海得以濡养，具醒脑开窍之效。

同时，此运动还会对胸腔
起到一定的挤压、按摩作用，
促进周身血液循环，改善机体
的供氧功能，增强心脏收缩扩
张力，促进微循环和大循环、
小循环的供血功能，有效改善
胸闷、心悸等，起到良好的血
脂调节作用；配合猿的左顾右
盼动作，有效缓解颈、肩部疼
痛，增强下肢力量，提高平衡
能力；猿摘则是通过模仿猿猴
摘桃的整个过程，模仿猿的轻
松灵动，有效缓解精神压力，
改善睡眠。相关的研究已表
明，经常习练五禽戏能够起到
良好的调节血脂异常作用，并
可降低高甘油三酯血症患者细
胞黏附分子水平。

（柳州市中医医院 李平）


