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如何预防高脂 血症性胰腺炎
■海口市人民医院肝胆胰外科 周帅

●认识这位“富贵病”中的隐形杀手——
什么是高脂血症性胰腺炎？

提起胰腺炎，很多人第一反应是“喝酒喝多

了”或者“胆结石堵了”，但在咱们现在的现代生活

中，有一种胰腺炎正悄悄盯上那些“吃得太好”的

人，这就是高脂血症性胰腺炎（Hyperlipidemic

Pancreatitis, HLAP）。根据《中国急性胰腺炎

诊治指南（2021）》，随着生活水平的提高和饮食习

惯的改变，高脂血症已超过酒精，成为我国急性胰

腺炎的第二大诱因。高脂血症性胰腺炎通俗点

说，这就是因为血液里的油（甘油三酯）太多，把胰

腺给“糊”住了。胰腺是我们身体里非常核心的一

个器官，它既负责分泌消化食物的酶，也负责调节

血糖。正常人的血液抽出来是清亮的红色，但高

脂血症患者的血抽出来往往像牛奶一样乳白粘

稠，被称为“乳糜血”。根据《中国脂肪泻及高甘油

三酯血症性胰腺炎诊治共识》，当血液中的甘油三

酯水平超过11.3mmol/L时，急性胰腺炎的发病

风险会显著增加。这些过多的油脂在胰腺里被分

解成大量的游离脂肪酸，这些酸就像“强酸”一样，

会直接损伤胰腺的小血管和细胞，导致胰腺自己

把自己给“消化”了，引发剧烈的炎症。高脂血症

性胰腺炎有个显著特点：特别容易向重症胰腺炎

转化，累及到全省多个器官，如肺、心脏、肾脏等，

出现呼吸困难、心跳加速、无尿等严重并发症，而

且非常容易反复发作。如果你本身就有高血脂，

或者由于遗传、糖尿病控制不好，那么你的胰腺就

长期处于一种“油锅”里煎熬的状态，就极易发生

高脂血症性胰腺炎。

●身体的“报警信号”——如何及早识别
胰腺的求救？

高脂血症性胰腺炎发作起来非常凶猛，如果

不及时识别，后果可能不堪设想。它最典型的症

状就是剧烈的上腹部疼痛（肚脐附近），这种痛往

往是突然发生的，像刀割一样，有些患者会觉得

疼痛向腰背部放射，甚至疼得蜷缩在地上打滚。

腹痛通常发生在饱餐（尤其是吃了一顿油腻大

餐）或大量饮酒之后。除了肚子疼，患者还会伴

有频繁的恶心、呕吐，呕吐后腹痛通常也不会减

轻。很多患者还会出现肚子胀，甚至几天不排气

不排便。由于这种病常伴有“乳糜血”，部分患者

的皮肤上可能会出现一些像黄豆大小的黄色小

结节（发疹性黄瘤）。根据临床指南建议，如果你

发现自己在大吃大喝后出现持续不能缓解的剧

烈上腹痛，千万别当成普通的胃炎或“吃撑了”。

最简单的识别方法是：这种痛让你坐立难安，且

按压肚子时疼痛加剧，甚至出现发烧。此时应立

即去医院急诊，医生通常会通过抽血化验淀粉酶

和甘油三酯，并配合腹部CT检查来确诊。对于

高脂血症性胰腺炎，早期发现、早期降脂（如血浆

置换或药物干预）是救命的关键，拖延时间越长，

胰腺坏死和全身器官衰竭的风险就越高。

●筑起健康的“防火墙”——预防重在管
住嘴与科学降脂。

想要不得这种病，或者防止它再次复发，核

心就在于日常把血里的“油”降下来。首先是饮

食管理的“紧箍咒”。根据《中国成人血脂异常防

治指南》，高甘油三酯患者必须严格限制脂肪摄

入。这不只是说不吃肥肉，连烹饪油都要严格限

量，每天最好控制在20克以内。要戒掉那些看

不见的“油脂杀手”，比如坚果、奶油蛋糕、油炸零

食以及各种动物内脏。其次，戒酒是硬要求。酒

精不仅会直接伤害胰腺，还会刺激肝脏合成更多

的脂肪，是高脂血症性胰腺炎的导火索。第三是

管好血糖。很多高脂血症性胰腺炎患者同时患

有糖尿病，血糖控制不佳会直接导致血脂代谢紊

乱，形成恶性循环。除了吃，还要动。规律的有

氧运动（如快走、游泳）能有效提高身体代谢油脂

的能力。最后，规范用药不能停。如果你的甘油

三酯已经非常高，单纯靠吃饭和运动可能降不下

来，这时一定要在医生指导下服用贝特类降脂

药。千万不要觉得不疼了就私自停药，很多患者

就是因为血脂回升导致胰腺炎“二进宫”。

●长治久安的秘诀——定期体检与长期
的生活方式重塑。

预防胰腺炎不是一阵子的冲刺，而是一辈子的

长跑。我们要建立起“血脂档案”的意识。很多年

轻人觉得自己身体好，其实长期外卖、熬夜、压力大，

血脂可能早已悄悄超标。建议成年人每年至少查

一次血脂，如果已经发现血脂高，则应每3个月复

查一次。特别是对于备孕期的女性，如果有家族遗

传性高脂血症，一定要在怀孕前把血脂调理好，因

为孕期激素变化容易诱发极高脂血症，进而导致妊

娠合并高脂血症性胰腺炎，这对母婴都是致命威

胁。生活习惯上，提倡“少食多餐，七分饱”，避免暴

饮暴食对胰腺的瞬间冲击。同时，要多摄入高纤维

食物，如燕麦、粗粮和绿叶蔬菜，它们能像“清道夫”

一样帮助肠道减少脂肪吸收。总结一句话：预防高

脂血症性胰腺炎，重点不在于寻找什么灵丹妙药，

而在于把“自律”刻进骨子里。当你的血脂常年保

持在正常范围内，你的胰腺才能从“油锅”里解脱

出来，稳稳地为你工作。

科普重点总结：
病因：血脂（甘油三酯）太高，分解出的酸毒

害胰腺。

识别：大餐后剧烈腹痛、呕吐、腹胀，伴有乳

糜血。

预防：低脂饮食、戒酒、控制血糖、坚持运动、

规范用药。

警示：甘油三酯超过 11.3mmol/L 是危险

红线，务必通过体检监控。

希望这篇通俗易懂的科普能帮您守护好胰

腺健康。记住，最好的医生是您自己，最有效的

处方是您的餐盘！

科普

我省多形式开展
世界地球日主题宣传活动

南国都市报4月22日讯（记者 庄晓珊
孙春丽）4月22日是第57个世界地球日，今

年宣传活动主题为“珍爱自然资源 守护美

丽中国”。海南开展内容丰富、形式多样的

主题宣传活动，全方位、立体化呈现全省

“陆海统筹、山海联动、资源融通”的系统

治理成效。活动以海南“南部山水工程”等

生态保护修复实践为鲜活案例，融合学术交

流、公众科普、送法下乡、文创市集等群众

性公益活动，让生态保护理念深入人心。

4月22日活动当天，全省多地同步开展

多元科普宣传。聚焦地质灾害防治，开展系

统普及地质灾害相关政策与防治知识展；围

绕水资源保护，开展政策法规、节水护水知

识、“六水共治”成效及水土保持成果宣

传；举办地质和砂质岸线科普宣传展。

省地质环境监测总站、省规划展览馆、

中国地质调查局武汉地质调查中心，走进北

京师范大学海口附属学校小学部（东岸校

区），联办“珍爱地球·守护家园——地质

灾害防范与地下水保护”科普进校园活动，

将生态科普知识送到青少年身边。

海南省自然资源和规划厅在海口举办海

南“山脊-河流-海洋”生态系统一体化修

复保护学术交流会议和“海南省海岸带生态

系统一体化管理”学术讲座。与会人员围绕

热带岛屿流域面源污染综合治理、海洋牧场

及珊瑚礁修复、红树林湿地保护修复、山海

联动生态旅游及生态系统功能价值提升等议

题，分享前沿生态治理理念与一线实践成

果。

4月22日，“山海共美·文创赋能”主

题文创市集上线。省规划展览馆联合省博物

馆、中国（海南）南海博物馆、省文化馆

（省非遗中心）、陵水城乡规划展览馆等多家

单位，通过设立科普展板、开展互动游戏等

方式，向市民科普南部山水工程成效、红树

林保护、低碳生活等知识。活动将持续至4

月30日。

据新华社海口4月22日电（记者陈
子薇）4月的三亚蜈支洲岛，海风轻拂，

阳光铺在海面上，水色由浅绿渐入深

蓝。

65岁的退休教授王爱民动作依然利

落，检查气瓶、确认摄像头开启，说完

一句“我先下去看看”就迫不及待潜入

海中。

水面之下，是他“造林”的地方。

所谓海底“造林”，并不是种树，

而是在海底投放人工鱼礁，为鱼类、贝

类和各类珊瑚提供附着与栖息的空间。

用王爱民的话说，这是海洋牧场的一种

实践，就像陆地上放牧一样，人们在海

里“放养”生物，通过人工构建栖息环

境，逐步恢复海洋的生态系统和食物链。

多年前，王爱民并不是海洋牧场领

域的专家。2001年，他来到海南大学负

责经济贝类遗传育种和养殖技术的科研

工作；2009年参与三亚市近海海洋牧场

建设规划时，他第一次真正进入“海底

工程”世界。“那时候很多东西都没有

经验，只能一点点试。”王爱民回忆说。

试错，是他早期工作的常态。2011

年，各种形状的混凝土鱼礁被投入蜈支

洲岛海域，然而，前三个月几乎“毫无

动静”。直到第四个月，鱼礁上开始出

现藻类；再后来，小鱼、贝类逐渐聚

集。几年后，珊瑚开始附着生长。

十余年来，王爱民团队不断调整、

优化海洋牧场建设方案，蜈支洲岛的海

洋生态环境逐渐优化。

从2011年投下第一批人工鱼礁至

今，蜈支洲岛海域已经累计投入近3000

个人工鱼礁和21艘船型礁，总规模约8

万空立方米，并种植珊瑚礁近8万株，

珊瑚礁活珊瑚覆盖率增长超25%，鱼类

数量显著增多，生态修复效应逐渐扩展

至周边近万亩海域。

王爱民把生态改善成果归功于大自

然。他说：“自然的自我修复能力比人

为干预强得多，人类要敬畏自然，提升

生态保护意识。”

常回忆起童年时光的王爱民，自小

在新疆博斯腾湖畔长大。“水草丰茂、

鱼鸟共生”的记忆，让他对自然有一种

本能的亲近感，“我一看到水，眼睛就

亮”。

2022年王爱民退休，也依旧频繁出

现在项目一线。他说，退休只是身份变

化，不是工作结束。

这两年，王爱民开始把注意力转向

新方向：海洋牧场还能做什么？

“除了生态恢复，还能不能在碳汇

上发挥作用？”王爱民说，他想到了自

己的“老本行”——贝类养殖。贝类具

有明显的生物固碳作用，目前他正尝试

开展针对贝类的碳汇计量标准研究。

工作之余，王爱民也在思考如何做

好海洋生态科普，为中小学生设计有

趣的海洋实验课程，从小培养孩子们

的生态环保意识。“我至少还要干到

70 岁，我想用好海南优越的自然禀

赋，呼吁更多人参与到生态多样性保护

中来。”他说。

海大教授海底“造林”
带领团队14年种下珊瑚礁近8万株

关注世界地球日

王爱民团队在海底种植珊瑚。新华社发


