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吃饺子时，醋是很多人必不可少的调料。从健康
角度来说，吃饺子蘸醋的确有不少好处。

降低血糖反应。饺子看似有荤有素，但实际升糖
速度很快。一方面，饺子皮往往是用精白面粉做的，
煮熟后淀粉充分糊化，质地柔软，非常容易消化，再加
上大家往往是趁热吃，因此很容易导致血糖迅速上
升。另一方面，一些饺子馅料里肥肉较多，搅拌时还
会加油，过多脂肪会降低胰岛素敏感性，并且跟完整
的蔬菜相比，剁碎的控糖效果大打折扣。研究表明，
醋可以延缓胃排空速度，促进血液中葡萄糖的消耗。
醋还能抑制淀粉酶活性，降低碳水化合物的消化速
率，延缓小肠对葡萄糖的吸收。此外，热腾腾的饺子
放到醋汁里蘸一下，可以降低入口温度，不但有助控
血糖，还能保护食道。

增食欲、解油腻。粮食发酵变成醋的过程中，产
生了大量鲜味和香味物质，因此吃饺子蘸醋可以促进
唾液分泌、增加食欲，非常适合味觉退化的老人以及
食欲不佳的消瘦人群。醋还能去腥解腻，有助缓解吃
肉馅饺子带来的油腻感。

有助控盐。适量的酸味能使咸味变得更加明显，
因此，吃饺子时蘸醋可以增加对食盐的感知，这样在
包饺子时就可以少放一点盐，对高血压等需要控盐的
人来说格外有益。此外，醋和饺子一起吃，还可以促

进饺子中钙、铁、锌等营养素的吸收利用。
促进消化。饺子是硬皮死面，吃后不易消化，醋

是酸味食品，含有醋酸，能增强人体消化功能，补充胃
酸的不足。

醋的种类很多，以下几种特别适合跟饺子搭配。
一是陈醋。陈醋是以高粱为主要原料陈酿而成，浓烈
芳香，虽酸度高，但没有刺激感，特别适合跟肉馅饺子
搭配，比如猪肉韭菜饺子、牛肉大葱饺子等。二是香
醋。香醋是以糯米为主要原料陈酿而成，酸而不涩、
香而微甜，相比陈醋，口味更为柔甜、清爽，特别适合
跟带有腥味的水产馅饺子一起吃，比如鲅鱼饺子、虾
肉饺子等。三是米醋。米醋是以大米为主要原料酿
制而成，酸味柔和、清香爽口，和黄瓜鸡蛋、白菜香菇
等素馅的饺子更为般配。此外，市场上还有专门的饺
子醋，是在普通醋的基础上，添加大蒜、生姜等香辛料
制成的。大家也可以自制，比如用陈醋配上蒜泥、生
姜、酱油、辣椒等，调出自己想要的口味。

需要提醒的是，过多醋酸可能会腐蚀牙齿，损伤
食道，加重消化道疾病，因此，吃醋要适“度”和适量。
一般来说，总酸度在6%左右的醋，每次吃30毫升比
较适宜。有牙齿敏感、咽喉不适、胃溃疡、胃酸过多等
问题的人群，尽量不吃或少吃醋，以免加重不适。
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停药不到一年
他突发心梗

小张因为经常觉得胸口憋闷，到医院检查后被
确诊为冠心病。同时，作为血脂指标之一的低密度
脂蛋白胆固醇比正常参考值上限略高一点，医生建
议他长期服用降脂药阿托伐他汀——一种冠心病的
治疗药物，并嘱咐他每天晚上服药。

半年后小张去门诊检查，发现血脂指标都正常
了，就擅自停用了阿托伐他汀。尽管此后每次复
查，医生都叮嘱他要坚持吃药，但他觉得指标都正
常了，没必要吃药，也就没听从医生的嘱咐。

在停药不到一年后，小张因冠心病加重，突发
急性心梗住院，幸亏送医及时才转危为安。没有按
时吃降脂药的小张也被医生“狠狠批评”了一顿。

“坏”胆固醇
冠心病的罪魁

冠心病的全称是冠状动脉粥样硬化性心脏病，
通俗地讲就是坏的胆固醇在光滑的动脉血管内膜上
沉积，形成了类似米粥一样的堆积物——斑块。这
些斑块的生长和血液中的胆固醇，尤其是低密度脂
蛋白胆固醇浓度密切相关，也就是说高胆固醇血症
是造成冠心病的罪魁祸首之一。

血液里的坏胆固醇就像灰尘，如果不及时进行
清理，它就会越积越多，慢慢附着在血管壁上，逐渐
演变成动脉粥样硬化。从正常的动脉内膜开始，胆固
醇和其他脂质物质逐渐沉积，形成脂肪条纹。随着时
间的推移，这些脂肪条纹会逐渐演化成为更加紧密
和纤维化的斑块。这些斑块不仅会阻碍血液流动，还

可能导致血管壁的进一步损伤和炎症反应。
人体在情绪激动、饱餐、冷空气刺激等情况

下，冠状动脉管腔内的斑块会突然破裂，局部出现
血栓堆积，冠脉内血流完全中断导致供血区域的心
肌坏死，部分患者还来不及就医已经出现心脏骤
停，这就是我们常常谈之色变的急性心肌梗死——
冠心病家族中的头号杀手。

降脂药
不仅仅是降脂

上文中小张医嘱服用的他汀类降脂药可以减少
体内有害胆固醇的合成，也就减少了动脉硬化形成
的“原料”。“原料”减少，不但会延缓动脉粥样硬
化斑块的生长速度，甚至还可能使斑块变小，对冠
心病起到很好的防治作用。

还有研究表明，他汀类药物可以使已经形成的
动脉硬化斑块变得更稳定，降低其突然破裂的可
能，这样自然就降低了心肌梗死的发病风险。

所以，对于冠心病患者而言，长期服用降脂药
物不仅是为了控制血脂水平，更是为了减少斑块的
形成和增长，稳定已有的斑块，从而降低心血管事
件的风险。

随意停药
警惕血脂反弹

不仅是冠心病患者，原则上只要吃了降脂药都
不应该随便停。目前，在服用降脂药的人群中确实
存在一个比较常见的误区，他们觉得吃了降脂药，
再抽血复查，血脂下降到正常水平就可以停药了。

其实不然，虽然复查时血脂正常了，那是因为
一直在服用降脂药，血脂得到了控制。但这并不意
味着你的身体已经完全摆脱了高血脂带来的风险。
高血脂患者往往需要长期控制血脂水平，以预防动
脉粥样硬化、冠心病等心血管疾病的发生。

随意停药，加之不良饮食习惯，血脂还会再次
升高。然而，这时人们往往会麻痹大意，忽略对血
脂的监测，反而增加患心血管疾病的风险。

因此，停药与否，需要咨询专业医生。

长期服用
不必担心伤肝

也有人认为“是药三分毒”，担心长期服用降
脂药会伤肝。不必过于担心，没有百分之百无副作
用的药物，但只要副作用在可控范围之内就是安全
的。

且一般医生在给患者开诸如他汀类的降脂药之
后，会在前期监测其肝功能。如果患者前期肝功能
就有异常的话，医生会视情况让其停药或者换药。

时机很重要
服药有“黄金时间”

由于夜间血液中胆固醇的浓度相对更高，所以
医师会建议在晚上或睡前服用他汀类降脂药物，从
而尽可能压制它们破坏血管。有研究比较了不同时
间服用他汀类降脂药物的疗效，观察到同等剂量的
降脂药物，晚上服用时降低血液中低密度脂蛋白胆
固醇的幅度较白天服用时增强3%至5%。

杨竹

降脂药别随意停

如今，高血脂已经成为人们体检报告
单上的高频词。有人认为只要血脂降下
来、正常了，就可以停用降脂药，毕竟“是
药三分毒”。殊不知，这样做不仅会让血
脂“反弹”，还会增加患心血管疾病的风
险。对于已经有冠心病的人群来说，私自
停降脂药甚至有可能引发急性心梗！

特别是这类人


