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生化报告怎么看
血糖、血脂是否正常

每次体检抽血后，拿到那张印满数字的生化报告单，很多人都会看

得一头雾水。其实，生化分析就像给身体做“化学体检”，通过检查血

液里的各种成分，能帮我们及时发现健康问题。其中，血糖和血脂指标

尤为重要，它们就像心脑血管的“预警器”，能提前告诉我们身体代谢

是否正常。下面就给大家讲讲生化报告里关于血糖和血脂的几个重点指

标，以及怎么看懂它们传递的健康信号。
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空腹血糖：身体“糖代谢”的
基础状态​​

空腹血糖就是早上没吃饭时血

液里的葡萄糖含量，它反映了身体

处理糖分的基本能力。我们吃进去

的米饭、馒头等主食都会转化成葡

萄糖，为身体供能。如果这个指标

偏高，说明身体处理糖分的效率下

降了，多余的糖分会留在血液里。

长期偏高可能增加罹患糖尿病的风

险，还会对血管、肾脏等器官造成

负担。​

想让这个指标保持正常，平时

要注意别吃太多甜食和含糖饮料，

主食别只吃精米白面，搭配些杂粮

更好；吃饭要规律，别饥一顿饱一

顿 。 同 时 ， 每 天 要 坚 持 半 小 时 快

走、慢跑等运动，帮助身体消耗多

余的糖分。

总胆固醇：血液里的“脂肪总
量”​

总胆固醇是血液中所有胆固醇

的总和，就像给血液里的脂肪算个

总账。很多人觉得胆固醇是“坏东

西”，其实它是身体必需的营养，

能帮助细胞正常工作。但这个指标

太高就不好了，因为多余的胆固醇

会慢慢沉积在血管壁上，让血管变

窄变硬。​

控制总胆固醇，关键在饮食。

少吃肥肉、动物内脏和油炸食品，

炒菜尽量用橄榄油、菜籽油等植物

油，每天不超过两汤匙。同时多吃

新鲜蔬菜、水果和豆制品，这些食

物能帮助身体调节胆固醇代谢。另

外，保持合适的体重也很重要，肥

胖会让胆固醇水平升高。​

高密度脂蛋白胆固醇：血管里
的“清道夫”​

高 密 度 脂 蛋 白 胆 固 醇 常 被 叫

作“好胆固醇”，它就像血管里的

“清道夫”，能把多余的胆固醇从

血管壁运走，保护血管。如果这个

指标偏低，血管里的“垃圾”就容

易堆积，增加罹患心脑血管疾病的

风险。

要提高这个“好指标”，可以

多吃坚果、橄榄油等富含健康脂肪

的食物，每周吃几次深海鱼。坚持

规律运动也很重要，每天快走半小

时以上，能让这个“清道夫”更活

跃。另外，别抽烟，吸烟会直接降

低这个有益指标。​

低密度脂蛋白胆固醇：血管里
的“垃圾运输车”​

低 密 度 脂 蛋 白 胆 固 醇 是 “ 坏

胆固醇”，会把胆固醇运到血管壁

沉积，像失控的“垃圾运输车”，

这个指标偏高易致动脉硬化、冠心

病。控制它要少吃动物内脏、蛋黄

等高胆固醇食物，多吃燕麦等富含

膳食纤维的食物，还需每天运动、

保持健康体重、避免长期紧张。

甘油三酯：饮食带来的“临时
脂肪”​

甘油三酯是血液里另一种重要

的脂肪，它和最近吃的东西关系很

大，就像记录近期饮食的“脂肪账

单”。如果前一天吃了火锅、烧烤

这类油腻食物，第二天检查这个指

标很可能会偏高。甘油三酯长期偏

高会增加脂肪肝、胰腺炎的发生风

险，还会间接影响血管健康。​

降低甘油三酯的方法很直接：

少吃油炸食品、肥肉和甜点，少喝

含糖饮料和酒精类饮品。做饭时多

采用蒸、煮、凉拌的方式，少油炸

红烧。每周吃两三次深海鱼，比如

三文鱼、鳕鱼，对降低甘油三酯有

帮助。​

要提醒大家的是，若想检查结

果准确，需做好这些准备：空腹12

小时左右，如早8点抽血则前晚8点

后禁食，可少量喝白水；前一天清

淡饮食、不喝酒，不做剧烈运动，

保证充足睡眠不熬夜；抽血时放松

情绪；若在服药（尤其降脂药、避

孕药），提前告知医生。女性无需

避开月经期。

总之，想知道自己的血糖、血

脂是否正常，重点看空腹血糖、总

胆固醇、高密度脂蛋白胆固醇、低

密度脂蛋白胆固醇、甘油三酯这几

项。这些指标就像身体代谢的“晴

雨表”，及时发现异常并通过调整

饮 食 和 生 活 习 惯 改 善 ， 能 有 效 降

低罹患心脑血管疾病的风险。建议

20～40岁的人至少每5年查一次，

40岁以上每年查一次，这样才能及

时掌握身体的健康状况。


