
仔细看看您的血脂分析
中的胆固醇慢

性
病

自
我管理

什么是胆固醇？
胆固醇是一种存在于血液中的白色蜡状物质。事胆固

醇并不全是坏物质。我们的身体需要胆固醇，只是不

要太多。胆固醇来自两个来源：我们吃的食物和我们

身体产生的胆固醇。胆固醇存在于内脏肉、蛋黄和乳

制品中。高胆固醇会导致心脏病发作和中风。我们的

身体会产生适量的胆固醇。当我们吃高脂肪的食物

时，我们体内的胆固醇会增加。

哪些检查项目属于血脂分析？
血脂分析查看血液中的以下成分：低密度脂蛋白 (LDL)，

或称“劣质”胆固醇。 低密度脂蛋白胆固醇含量高会导

致动脉斑块积聚，并导致心脏病或中风。

高密度脂蛋白 (HDL)，或称“快乐”胆固醇。HDL 被称为 

“好”胆固醇，因为高水平 HDL 可以降低患心脏病和中

风的风险。

甘油三酯是血液中的脂肪类型，人体使用它作为能量。高水平的甘油三酯与低水平的 HDL 

胆固醇或高水平的 LDL 胆固醇水平的结合会增加心脏病发作和中风的风险。

胆固醇检查或筛查只需抽血。在进行胆固醇检查之前，您可能需要禁食 8 至 12 小时 

（禁食禁水）。一定要问您的医生如何为检查做准备。

我的胆固醇水平是多少？

了解胆固醇水平将有益于您的健康。向您的医生询问您最新的检查结果。

低于 150 - 正常

150-199 - 中等偏高

200 - 499 - 高

500 或以上 - 非常高
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高胆固醇水平的危险因素
随着时间的推移，高胆固醇水平会导致心脏病发作和中风。了解风险因素对于控制胆固醇
很重要。与您的医疗团队密切合作可以帮助您控制胆固醇。
• 家族病史
• 肥胖
• 患有其他慢性病
• 吸烟
• 不健康的饮食
• 缺乏运动
• 超重
• 吃高脂肪食物
• 喝酒太多
• 压力

我们怎样才能控制胆固醇
除了与您的医疗团队合作外，您还可以采取一些措施来控制胆固醇。控制胆固醇将改善您
的生活质量。
• 计划好您的膳食
• 定期锻炼
• 按照医生的指示服药
• 戒烟
• 进行放松练习
• 维持健康的体重
• 定期拜访您的医疗服务提供者
• 健康饮食
• 体育活动和运动
• 定期检查胆固醇水平
• 保持健康体重或减轻体重
• 预约营养师
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