
经常有患者咨询“胆固醇偏高了，是不

是不能吃鸡蛋了，尤其是蛋黄”，究竟胆固醇

偏高是否跟吃鸡蛋有关呢？下面，我们就来

详细了解一下。

膳食胆固醇与血液胆固醇
蛋黄中的胆固醇，属于膳食胆固醇。所

谓膳食胆固醇，就是存在于食物中的胆固

醇，比如含油脂较多的肉类、鸡蛋、黄油和全

脂乳制品。另外，在加工肉类中也含有较多

膳食胆固醇，比如香肠、腊肉等。

而医院检查出的胆固醇偏高，是指血液

中胆固醇含量较高。但人体不是一个容器，

并不是摄入什么都会反映在血液中。研究

发现，人体自身脂肪代谢对血液中胆固醇的

影响要远大于膳食胆固醇摄入的影响。

当然，这不意味着大家可以毫无节制地

摄入富含胆固醇的食物，而应该从整体饮食

结构来进行调整。如果您吃很多富含饱和

脂肪、糖和钠盐的食物，很少摄入膳食纤维，

无疑会增加心脏病的发生风险。相反地，如

果您吃很多蔬菜、水果、全谷物，偶尔在面包

上涂点黄油，也不会造成很大风险。

还能不能愉快地吃鸡蛋
再回到吃鸡蛋的问题上。吃鸡蛋究竟

对血脂代谢和心血管疾病风险有什么影响？

目前，无论是鸡蛋对血脂指标，还是对

心血管疾病风险的影响，国内外多项观察性

研究结果并不一致。比如，一项基于中国慢

性病前瞻性研究项目的巢式病例对照研究

发现，摄入鸡蛋与脂蛋白浓度降低有关，平

均每天摄入不超过一个鸡蛋，可能降低心血

管疾病风险。我国另一项超过50万人的研

究显示，每天吃鸡蛋的人和基本不吃鸡蛋的

人相比，心血管疾病风险降低11%，心血管死

亡风险降低18%。但是，美国一项纳入52万

人，随访16年的研究却指出，多吃鸡蛋的人，

胆固醇摄入增加，与全因死亡、心血管死亡、

癌症死亡风险增加相关。

医学界认为，造成观察性研究结果差异

较大的原因，可能是由于这种研究容易受到

很多因素干扰，比如欧美人群摄入鸡蛋时，

常常与培根、香肠、黄油等高脂肪食物为伍，

而亚洲人群摄入鸡蛋，通常与更加健康的饮

食模式相伴。

更为令人信服的随机对照研究表明，吃

鸡蛋对血液中胆固醇水平的总体影响很

小，大多数关于鸡蛋与冠心病关系的研究

结果显示，吃鸡蛋不增加冠心病发病和死

亡风险。

每天吃鸡蛋可以吗
所以，与其计较一个鸡蛋中所含的胆固

醇含量，不如更加关注您的饮食结构是否健

康，食物中是否含有过多的脂肪、糖或者盐。

不过，关于鸡蛋摄入，我们还是要给

出具体的建议：对于健康人，我国居民膳

食指南建议每周 300 至 350 克蛋类，大概

平均每天 1 个鸡蛋，而且是整个鸡蛋，不

要扔掉蛋黄。

而对于正在生长发育的儿童青少年，或

者有补充蛋白质需要的疾病康复期患者，可

以每天吃1至2个鸡蛋。如果您患有高脂血

症，或者糖尿病、高血压等慢性疾病，建议按

照每天300毫克的总量来控制膳食胆固醇，

鸡蛋可以隔天吃1个。对于超重或者肥胖人

群，建议每周不要超过6个鸡蛋。

（北京青年报）

胆固醇偏高 是吃鸡蛋惹的祸？
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气温下降，湿度降低，作为人体第一道
防线的皮肤，正经历一场严峻的考验。

在这个信息过载的时代，我们时常被各
种护肤概念和产品推荐所淹没。“皮肤厚”才
健康？“刷酸”是万能的？要解答这些疑问，
我们需要回归皮肤科学的本质，探寻真正的
健康肌肤之道。

皮肤厚才健康吗

“皮肤厚才健康”的说法虽有一定道理，
但过于片面。从皮肤生物学角度而言，我们
所说的“厚”，实质上是指皮肤屏障功能的健
全，而非简单的物理性增厚。真正健康的皮
肤，应当具备以下五个科学特征：

首先，肤色均匀，具有自然的光泽感。
这种光泽并非化妆品营造的“水光肌”，而是
源于皮下血液循环通畅、角质层含水量充足
时对光线的均匀反射。

其次，皮肤触感细腻平滑，表面无明显
粗糙感、闭口或过度脱屑，毛孔大小适中且
排列整齐。

第三，皮肤紧致而富有弹性，这得益于
充足的水分、胶原蛋白和弹性蛋白支撑，按
压后能迅速回弹。

第四，具有强大的耐受性，能够抵御日
常环境中的温度变化和普通护肤品带来的
轻微刺激，不易出现泛红、灼热等过敏反应。

最后，具备完善的功能和强大的自我修
复能力，其屏障、感觉、体温调节等功能都
处于最佳状态，即使出现微小损伤也能快
速愈合。

关于“皮肤厚”的讨论，我们需要明确科
学界限。从皮肤结构来看，表皮层最外层的
角质层是关键的屏障结构。健康的“厚”体
现在强韧的屏障功能上：结构完整、排列有
序的角质层犹如坚实的“砖墙结构”，角质细
胞作为“砖块”，细胞间脂质充当“水泥”，共
同构建起有效的防御体系。这种结构能锁
住内部水分，抵御外界刺激物和微生物入
侵。然而，不健康的“厚”则表现为角质堆积
过厚或病理性增厚，前者导致皮肤暗沉粗
糙，后者则是皮肤异常状态的表现。因此，
网络说法“皮肤厚比较好”的内核是正确的，
但我们的目标应是追求屏障功能的强韧，而
非盲目增厚。

科学养肤的四大支柱

培养健康肌肤需要系统的科学方法和
持之以恒的坚持，关键在于构建以下四大
支柱：

温和清洁。清洁是护肤的基础，但过度
清洁会破坏皮肤屏障。科学清洁应遵循“洗
去污垢，保留油脂”的原则。建议选择温和
的洁面产品，使用35℃左右的温水，手法轻
柔且控制在一分钟内。对于干性及敏感性
肌肤，可采取夜间使用洁面产品、晨间温水
冲洗的策略。

精准保湿。保湿工作的本质是模拟皮
肤的天然保湿系统，通过补充吸湿剂（如甘
油、玻尿酸）来抓住水分，同时利用封闭剂
（如角鲨烷、神经酰胺）锁住水分。根据肤质
选择合适产品至关重要：油性皮肤适合清爽
乳液，干性皮肤则需要厚重面霜。最关键的
是把握涂抹时机，在洁面后皮肤微湿时立即
使用保湿产品效果最佳。

全面防晒。紫外线是导致皮肤光老化
和皮肤癌的首要因素，其伤害具有累积性和

不可逆性。防晒应遵循 ABC 原则：Avoid
（避免在日照最强时段长时间暴露）、Block
（优先采用防晒伞、帽子等硬防晒措施）、
Cream（足量涂抹防晒霜，面部用量约为一
元硬币大小）。

内在调理。皮肤是身体内部健康状况
的镜子。在饮食方面，需要控制高糖食物摄
入以减少糖化反应，适量摄取优质脂肪和蛋
白质为皮肤提供营养基础，同时增加抗氧化
物质摄入。在作息方面，保证7-8小时的优
质睡眠至关重要，这是皮肤细胞修复和再生
的黄金时期。

损害皮肤健康的常见误区

在追求皮肤健康的过程中，识别和避免
损害性行为同样重要。以下是经过科学研
究证实的几个护肤误区：

过度清洁与去角质。事实上，这样做会
直接破坏皮肤的屏障结构。频繁使用强力
洁面产品或去角质产品，会剥离宝贵的角质
细胞和脂质，导致屏障功能受损，使皮肤变
得敏感。

防晒不足或不当。这样会加速皮肤老
化进程，紫外线不仅导致晒黑，更会引起胶
原蛋白降解和弹性纤维变性。

护肤品滥用，包括盲目刷酸不建立耐
受、同时叠加多种高浓度活性成分、频繁更
换护肤品等。这些行为都可能超出皮肤的
承受能力，引发刺激反应。

带妆入睡。这会阻碍皮肤夜间的自我
修复过程，同时增加粉刺和炎症风险。

不当处理皮肤问题，如用手挤压痘痘。
这可能加重炎症反应，导致感染深入真皮
层，留下顽固的色素沉着和瘢痕。

不良生活习惯，包括高糖高油饮食、吸
烟酗酒、长期熬夜和持续精神压力。这些都

会从内部加剧皮肤的氧化应激和炎症反应。

日常养护小建议

除了遵循基本护肤原则，这几招有助于
进一步提升皮肤健康水平：

建立理性的护肤观念至关重要。秉持
“少即是多”的原则，在皮肤状态不稳定时，
精简护肤流程往往比层层叠加更有效。要
学会倾听皮肤的需求，根据其水油平衡状态
动态调整护理方案。同时要合理管理预期，
认识到护肤品主要解决的是养护问题，对于
严重的结构性问题，寻求专业医疗美容可能
更直接有效。

环境与习惯的科学管理对皮肤健康有
着深远影响。在干燥环境中使用加湿器能
有效缓解皮肤水分流失；避免频繁触摸脸部
可减少细菌传播；定期更换寝具能控制螨虫
和细菌滋生；规律运动则能促进皮肤血液循
环，提升营养供给和代谢效率。

情绪与压力的科学管理不容忽视。长期
精神压力会导致皮质醇水平升高，进而加剧
皮脂分泌和皮肤炎症。通过冥想、瑜伽等科
学的压力管理方式，能有效改善皮肤状态。

最后，要建立科学的自查与咨询机制。
定期观察皮肤变化，当出现持续不退的红肿、
瘙痒或大面积爆痘等症状时，应及时咨询专
业皮肤科医生，而非盲目尝试网络偏方。

总的来说，健康皮肤并不是追求极致的
“厚”或“薄”，而是要构建一个功能完备、稳
定强韧的肌肤防御体系，而这些都建立在
温和清洁、精准保湿、严格防晒和健康生活
方式之上。最有效的护肤投资，不是昂贵
的产品，而是日复一日的科学养护习惯和
懂得倾听肌肤需求的智慧。通过系统性的
科学养护，每个人都能收获那份由内而外的
健康光彩。 （光明日报）

皮肤真的越厚越健康吗？
五大管理攻略
守 护 甲 状 腺

不少人的体检报告中是不是出现了“甲状腺结
节”的诊断提示？别慌，绝大多数结节是良性的，只要
正确认识、提前预防、科学应对，就能轻松掌握主动
权，消除不必要的恐慌。 （人民网）

在日常生活中，许多人都有过肩膀疼痛

的经历，但往往将其归咎于“肩周炎”或简

单的肌肉劳损。然而有一种常见却容易被

忽视的疾病——肩袖损伤，正悄然影响着

越来越多的人。无论是经常运动的年轻

人，还是年龄渐长的中老年人，都可能成为

它的目标。

什么是肩袖——肩关节的“核心稳定器”
要理解肩袖损伤，首先需要认识肩袖本

身。肩袖，医学上称为“旋转袖”，是由四

块肌肉及其肌腱组成的复合结构，包括冈

上肌、冈下肌、小圆肌和肩胛下肌，这四块

肌肉像袖套一样包裹着肩关节，因此得名

“肩袖”。

肩袖的主要功能是维持肩关节的稳定

性和协调肩部的各种运动。当我们抬手、旋

转手臂或投掷物体时都需要肩袖的参与。

可以说肩袖是肩关节的“核心稳定器”，没有

它我们甚至难以完成梳头、穿衣等简单动

作。冈上肌负责启动肩关节的外展（抬手），

冈下肌和小圆肌控制肩关节外旋，肩胛下肌

则主导内旋动作。这四块肌肉协同工作，使

我们的肩关节成为人体中最灵活的大关节。

肩袖损伤的类型和原因——不只是运
动员的专利

肩袖损伤并非单一疾病，而是一系列病

理变化的总称，主要包括：1.肌腱炎：肩袖肌

腱因过度使用或摩擦而发生炎症，常见于

经常需要举手过头工作的人群，如教师、油

漆工等。2.肌腱撕裂：根据撕裂程度可分为

部分撕裂和全层撕裂。部分撕裂仅损伤部

分肌腱纤维，而全层撕裂则意味着肌腱完全

断裂。3.肩峰下撞击综合征：肩袖肌腱在肩

峰下空间受到挤压，长期摩擦导致损伤。

导致肩袖损伤的原因多种多样，主要包

括：1.退行性变：随着年龄增长，肩袖肌腱血

液供应减少，弹性下降，更易损伤。这是中

老年人肩袖损伤的主要原因。2.急性创伤：

如摔倒时手臂撑地、突然提重物或运动中的

意外伤害，可能导致肩袖撕裂。3.过度使用：

重复性的举手过头动作，如游泳、网球、棒球

投掷等运动，或某些职业性动作，长期累积

会导致肩袖劳损。4.解剖因素：有些人天生

肩峰形状异常（如钩状肩峰），会增加肩袖受

压的风险。5、不良姿势：长期含胸驼背的姿

势会减少肩峰下空间，增加肩袖受挤压的可

能性。

识别肩袖损伤——症状不只是“疼”

肩袖损伤的表现多样，并非只有疼痛这

一种信号。典型症状包括：1.疼痛：多位于肩

部前外侧，可能放射至上臂。特定动作（如

举手过头、背后系扣）时疼痛加剧，夜间疼痛

明显，常影响睡眠。2.无力：肩部力量下降，

特别是举手、外旋动作困难，严重者可能无

法持杯喝水。3.活动范围受限：主动活动（自

己抬手）受限，而被动活动（他人帮助抬手）

范围基本正常，这一点可与“冻结肩”（肩周

炎）相鉴别。4.弹响或卡顿感：肩关节活动时

可能出现弹响或卡顿感。

如果有以上症状，特别是夜间痛醒、力

量明显下降或症状持续超过2-3周，建议及

时就医，以免延误治疗。

诊断与治疗——个体化选择是关键
医生诊断肩袖损伤首先通过特定动作

测试肩部力量、活动度和疼痛点，初步判断

损伤情况。并结合影像学检查，拍摄X光片

排除骨性结构问题，评估肩峰形态。磁共振

（MRI）是最准确的检查方法，可清晰显示软

组织损伤细节。

肩袖损伤的治疗需根据损伤类型、程

度、患者年龄和活动需求等因素个体化选

择。保守治疗（适用于大多数患者，特别是

部分撕裂和肌腱炎）。1.休息与活动调整：避

免诱发疼痛的动作，但不应完全制动，以免

关节僵硬。2.物理治疗：强化肩周肌肉（如三

角肌、肩胛稳定肌群），改善肩胛骨控制，纠

正不良姿势。3.药物治疗：非甾体抗炎药可

缓解疼痛和炎症。4.局部注射：皮质类固醇

注射可快速缓解炎症，但不宜频繁使用，以

免削弱肌腱。

对于病情较重的患者应选择手术治疗

（适用于全层撕裂、保守治疗无效或年轻患

者的急性创伤性撕裂）。1.关节镜下肩袖修

复术：微创手术，通过小切口在关节镜下缝

合撕裂的肌腱，创伤小，恢复快。2.开放手

术：适用于巨大或复杂撕裂。值得强调的

是，手术并非一劳永逸，术后康复同样重要，

康复过程需循序渐进。早期（0-6周），保护

修复组织，控制疼痛肿胀，进行被动活动。

中期（6-12周），逐步增加主动活动，开始轻

度力量训练。后期（3-6个月），强化肩袖和

肩胛稳定肌群，逐步恢复功能性活动。重返

运动期（6-9个月），专项训练，逐步回归运动

或工作。

肩袖损伤作为一种常见但易被误诊的

肩部疾病，正影响着各年龄段人群的生活质

量。通过了解其基本知识、识别典型症状、

采取科学防治措施，我们完全可以避免或减

轻其带来的困扰。记住，对肩关节健康而

言，科学认知胜过盲目应对，健康的肩关节，

是高质量生活的重要保障。

（蚌埠市第二人民医院 尹化阳）

肩袖损伤：了解这个“沉默”的肩关节杀手

健康科普


