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12 款天然饮料 助你喝走坏胆固醇
大脑罢工 心悸失眠 困倦腹胀 ……别让饮料拖后腿

在追求健康的过程中，很多人关注饮食和锻炼，往往忽视了饮料对身体的强大影响。饮料在管理健康方面发挥了重要作用，特别是对胆固醇水
平的调节。胆固醇是一种存在于血液中的蜡状物质，它是构建健康细胞所必需的。然而，低密度脂蛋白胆固醇（俗称坏胆固醇）水平高会导致心脏
病。本文为大家介绍12种有助于降低坏胆固醇水平的饮料，可以用简单而又美味的方法来改善心脏健康。

绿茶

经常喝绿茶能获得多种健康益
处。绿茶富含抗氧化剂，尤其是儿茶
素，它能降低低密度脂蛋白胆固醇水
平。绿茶有助于防止 LDL 颗粒的氧
化，这一过程会造成动脉粥样硬化的
形成。研究表明，每天饮用 2杯至 3杯
绿茶能显著降低坏胆固醇，改善心脏
的整体健康。

此外，绿茶能提高代谢功能和促
进脂肪流失，进一步支持心血管健
康。无论是喝热水泡的绿茶还是饮用
冰绿茶，它微妙的味道和多功能的用
途使其很容易成为日常饮食的补充。

饮用绿茶还能改善大脑功能，降
低患某些癌症的风险，这就使它成为
一种有益于整体健康的饮料。

红茶

虽然红茶的益处经常被绿茶所掩
盖，但它同样能促进心脏健康。红茶
含有的茶黄素是一种在发酵过程中形
成的抗氧化剂，它可以有效地降低低
密度脂蛋白胆固醇水平。

经常饮用红茶与总胆固醇水平下
降和动脉功能改善有关。红茶还富含
黄酮类化合物，这种化合物能减少炎
症和改善血管功能。把红茶当作一种
日常饮料来饮用，是改善心脏健康的
一种简单而又有效的方法。

燕麦奶

这种饮料的主要原料是燕麦，其
制作过程通常是将燕麦与水混合，研
磨成浆，然后通过食品加工技术将燕
麦中的淀粉分解成较小的糖分子，使
口感更顺滑。这种植物性的乳制品具
有降低胆固醇的特性。

燕麦奶富含 β-葡聚糖，这种可溶
性膳食纤维与肠道中的胆固醇结合，
防止其被吸收到血液中。除了对心脏
健康有益，燕麦奶也是维生素和矿物
质的良好来源，包括维生素D和钙。

红葡萄酒

适量饮用红葡萄酒对心脏健康有
益，这主要是因为红酒中含有大量的
白藜芦醇，这是一种存在于葡萄皮中
的强效抗氧化剂。白藜芦醇可以降低
低密度脂蛋白胆固醇，增加高密度脂
蛋白胆固醇（即好胆固醇）。

此外，红酒还含有多酚，这种化合
物通过改善内皮功能和减少炎症来促
进心血管健康。研究表明，女性每天
饮用 1杯红酒，男性饮用 2杯红酒，可
以降低患心脏病的风险。然而，需要
注意的是，过量饮酒会抵消这些好处，
并导致其他健康隐患。

石榴汁

石榴汁通常被称为超级食品，因
为它含有大量的抗氧化剂，能提供多
种健康益处。这种果汁富含多酚，特
别是安石榴苷，它可以降低低密度脂
蛋白胆固醇和减少动脉斑块的堆积。
经常饮用石榴汁可以通过增加血流量
和降低血压来改善心脏健康。

这种颜色鲜艳的果汁不仅美味，
而且是抗击心血管疾病的盟友。除了
对心脏健康有益，石榴汁还以其抗炎
特性和提高整体免疫力的能力而闻
名。在选购石榴汁时，要挑选纯天然、
不含添加糖的品类，最大限度地发挥
其健康益处。

番茄汁富含番茄红素，这种强效
的抗氧化剂具有降低胆固醇的效果。
番茄红素可以降低低密度脂蛋白胆固
醇的水平，通过增强血管的灵活性来
改善心血管健康。经常饮用番茄汁还
能降低血压。

除了降低胆固醇的特性，番茄汁
也是维生素 A、维生素 C、钾和叶酸的
良好来源；这种营养密集型的饮料是
那些寻求改善心脏健康的人的优选。

番茄汁

豆浆

这种乳制品的替代品具有降低胆
固醇的特性。豆浆富含异黄酮，这种
化合物能降低低密度脂蛋白胆固醇水
平，改善心脏的整体健康。异黄酮这
种植物化合物能在人体内模仿雌激素
的作用，有助于降低胆固醇水平和改
善动脉功能。

除了对心脏健康有益，豆浆也是
蛋白质、维生素和矿物质的良好来源，
是一种美味而有效的饮料。

蔓越莓汁

蔓越莓汁是抗击高胆固醇的强效
武器。这种果汁富含抗氧化剂，尤其
是原花青素，这种多酚类化合物可以
降低低密度脂蛋白胆固醇水平，改善
心血管健康。经常饮用蔓越莓汁可以
增强血管功能，降低患心脏病的风险。

除了降低胆固醇的特性，蔓越莓汁
还能预防尿路感染和提高整体免疫力。

甜菜根汁

这种饮料富含硝酸盐，它能降低
低密度脂蛋白胆固醇水平，并通过增
强血管功能来改善心血管健康。硝酸
盐有助于增加血流量和降低血压，从
而有益于心脏的整体健康。除了对心
脏健康有益，饮用甜菜根汁还能提高
运动表现和整体免疫力。

黑巧克力饮料

用高品质的可可制成的黑巧克力
饮料富含黄酮类化合物，特别是表儿
茶素，这种化合物能降低低密度脂蛋
白胆固醇水平，改善心血管健康。黄
酮类化合物有助于改善血管功能和减
少炎症，从而有助于心脏的整体健康。

除了对心脏健康有益，黑巧克力
饮料还能改善情绪和认知功能。在选
择这种饮料时，要选购可可含量在
70%以上的品类，以便最大限度地发
挥其健康功效。

橙汁

橙汁不仅仅是维生素 C的来源，
它还富含橙皮苷，这是一种能降低胆
固醇的类黄酮。橙皮苷可以降低低密
度脂蛋白胆固醇水平，并通过增强血
管功能来改善心血管健康。

除了对心脏健康有益，经常饮用
橙汁还能提高整体免疫力和改善皮肤
健康。它酸甜的味道和清新的口感使
其成为爽口的饮料和下午用于提神的
流行饮品。

姜茶

姜酮醇和姜烯酚是生姜的生物活
性成分，它们具有抗炎和抗氧化的特
性。在升高高密度脂蛋白胆固醇的同
时，这些物质有助于降低低密度脂蛋
白胆固醇水平和甘油三酯。经常饮用
姜茶能促进血液循环，帮助降低氧化
应激。

（据《北京青年报》）

在这个注重外表的时代，健康的头皮不仅
关乎好发型，还影响我们的自信。可是，当你发
现头发上飘着白屑时，是头皮屑还是头皮干燥
呢？两者看起来虽相似，但成因和处理方法大
不相同。

怎么分辨头皮屑和头皮干燥

头皮屑 通常是脂溢性皮炎的一种表现，可
能还会影响眉毛、耳朵、鼻翼等区域。头屑多为
油性、偏黄、较大，常伴随头皮发炎、瘙痒，甚至灼
热感，压力还会加重症状。

头皮干燥 多因缺水、气候干燥、频繁洗头或
使用刺激性洗发水引起。白屑较小、偏白，头皮
会感觉紧绷但不太会剧烈瘙痒。常和湿疹有关。

头皮屑的成因与症状

主要是皮肤对马拉色菌（皮肤上的一种常见
酵母菌）过度反应造成，常因油脂分泌旺盛、压力
或饮食所加剧。表现为黄色或白色的鳞屑，头皮
可能发红，瘙痒不一定会有。

头皮干燥的成因与症状

多由缺水引起，也可能与湿疹或长期使用刺激
性洗护产品有关。症状以小而干的白屑、干痒为主。

如何护理

头皮屑 建议隔天洗头，使用含锌吡硫鎓、硒
化物、酮康唑或水杨酸的抗真菌去屑洗发水。卷
发或干发人群要注意产品可能过于干燥，可搭配
外用消炎药。

头皮干燥 减少洗头频率，避免使用含香料、
染料和防腐剂的产品，改用保湿型洗发水和护发
素，洗后可用滋润头皮的护理油锁水。

什么时候该看医生

如果你分辨不出是哪一种，或者头皮屑持续
加重、有严重瘙痒、脱发或溃疡，就应该看皮肤科
医生做进一步诊断和治疗。（据《大众卫生报》）

头皮屑还是头皮干燥
别再混淆了

肠道承担着消化吸收、免疫防御与神经信
号传递等功能，但高脂、高糖饮食、熬夜等会影
响肠道生态平衡，可能诱发“炎症风暴”。专家
指出，重塑肠道健康，可从以下几方面着手。

饮食疗法：给肠道“施肥”。日常要尽量采
取抗炎饮食模式，适当多吃有益肠道健康的食
物，如三文鱼、亚麻籽油等富含欧米伽 3脂肪
酸的食物，蓝莓、西蓝花等富含多酚类抗氧化
剂食物，燕麦、苹果、芹菜等富含膳食纤维的食
物。同时，尽量减少高脂肪、高蛋白、高糖、油
炸等超加工食品等促炎食物的摄入。

压力管理：安抚“第二大脑”。首先要规律
作息，建议养成 23点前入睡的习惯。其次，通
过正念冥想等方式放松，缓解压力。最后，合
并焦虑症的炎症性肠病患者可尝试认知行为
治疗，缓解焦虑。

及时治疗：控制并发症。在专业医生的指
导下，使用合适药物治疗，及时控制炎症发作，预
防并发症，对改善炎症性肠病的预后非常重要。

长期管理：恢复正常生活。炎症性肠病症
状控制后进入缓解期，治疗上仍应在医生指导
下规律用药，预防复发及并发症发生。

（据《辽宁老年报》）

四招重塑肠道健康

为啥会长甲状腺结节

很多患者查出结节后第一反
应就是：我为什么会得这个病？其
实，结节的形成是多种因素共同作
用的结果。

遗传因素 家族中有甲状腺疾
病史的人群患病风险相对较高。

碘代谢异常 无论碘过量还
是碘缺乏，都有可能引发甲状腺
结节。缺碘会让甲状腺发生异
常，碘过量又可能让其功能紊乱。

环境影响 电离辐射、环境污
染等外部刺激可能导致甲状腺长
出结节。

生活方式 长期熬夜、精神压
力大、饮食不规律，都可能造成甲
状腺结节的生成。

其他因素 慢性炎症、自身免
疫性疾病等也可能导致甲状腺结
节的发生。

什么样的结节须引起重视

拿到检查报告后，很多人会直
接看结论。如果没有“恶性”字样，
可以先松口气。但随之而来的问
题是：良性结节需要处理吗？恶性
结节必须立即手术吗？

良性结节常见类型：甲状腺腺
瘤、囊性结节。特点：生长缓慢，通
常只需定期复查，基本不影响正常

生活。
恶性结节常见类型：主要指甲状

腺癌。特点：早期多无症状，需密切
监测，部分需要及时干预治疗。

功能性结节 这类结节会分泌
过多的甲状腺激素，有的让患者心
悸、吃得多却消瘦（甲亢表现），有
的让患者畏寒、乏力、体重增加（甲
减表现）。

虽然多数甲状腺结节无明显
症状，常在体检或因其他疾病就诊
时偶然发现，但出现以下表现时需
引起重视。

局部压迫症状 咽喉部异物
感，吞咽困难、呼吸不畅，甚至声音
嘶哑。

代谢异常表现 突然变得异
常怕热、多汗，心悸、心动过速，或
表现为持续畏寒、嗜睡，短期内
体重明显波动，都可能是结节在
捣乱。

如何判断结节性质

很多人只知道甲状腺检查的
第一步是彩超。那么，怎样确定
甲状腺结节的性质呢？确诊甲状
腺结节性质需要进行系统评估，
医生会根据您的情况安排查体、
影像学检查和实验室检测。

医生触诊 甲状腺结节的触
诊检查，属于重要的检查手段之

一。检查的时候，专科医生会让
患者做吞咽动作，用手指去感知
团块是否随着吞咽的动作和甲状
腺一起移动。

超声检查（首选） 就像给甲状
腺做“高清拍照”，可清晰显示结节
的大小、位置和血流情况。

穿刺活检 如果超声提示可
疑恶性征象，或结节直径超过 0.5
厘米，就需要用细针穿刺活检。

血液检查 通过检测甲状腺功
能（如 TSH、T3、T4）和自身抗体
（如 TPOAb、TGAb），看看甲状腺是
否正常。

怎样预防甲状腺结节

虽然无法完全避免甲状腺结
节的发生，但通过以下措施可以降
低患病风险。

饮食要合理 避免高碘或低碘
饮食，保持碘摄入平衡；减少辛辣
刺激性食物的摄入。

生活要规律 早睡早起，别熬
夜；少生气，保持心情舒畅。

定期做检查 尤其是有家族病
史的人群，应定期进行甲状腺功能
和超声检查。

远离辐射源 减少接触放射性
物质和设备，尤其是儿童应尽量避
免不必要的X光检查。

（据《甘肃日报》）

正确认识甲状腺结节

许多人通过超声检查发现有甲状腺结节，但其中绝大
多数都是良性的，恶性的（甲状腺癌）占比较小。所以发现
结节不必过度担忧，它就像皮肤上的痣一样，多数情况下
无需特殊处理。


