
如如何何做做到到““科科学学体体检检””？？
□□本本报报记记者者 宗宗晓晓畅畅

为什么要定期体检？

健康体检是通过医学手段早
期发现疾病线索和健康隐患的诊
疗行为， 体检的本质是治未病，
“早筛查、 早评估、 早干预”， 而
非等疾病出现再治疗 。 具体来
说， 定期体检有三个关键意义：

早发现，捕捉“无症状疾病”
信号 像高血压 、2型糖尿病 、脂
肪肝、 动脉硬化等慢性病早期无
症状比例超70%；对于早期肺癌、
乳腺癌、甲状腺癌、胃癌等我国高
发病率的恶性肿瘤， 早期也几乎
没有典型症状及不适感。

早干预， 控制危险因素， 预
防疾病发生 我国约70%的糖尿
病患者在诊断前已经合并有并发
症。 早期肺癌5年生存率＞90%，
晚期不足20%。 早期胃癌治愈率
可达 90%以上 ， 而进展期不足
30%。 体检， 实际上是在与疾病
“抢时间”。

早治疗提高治愈率， 降低治
疗成本与负担 早期干预疾病的
经济成本和身体损伤远低于晚
期， 比如肿瘤早期治疗费用低且
术后恢复快， 晚期治疗的难度大
且费用高， 5年生存率也不理想。

体检过程中有什么需要
注意的？

体检前3天尽量饮食清淡 ，
避免暴饮暴食、 饮酒及动物血制
品等食物摄入， 保证充足睡眠 ，
避免剧烈运动， 针对高血压、 糖
尿病、 冠心病这类慢性病患者，
不要贸然停药。 女性朋友避开生

理期 （尿检和妇科检查）。 有备
孕需求或者是孕妇， 不做放射性
的检查如胸片CT、 骨密度等 。
如打算进行呼气试验， 需要停用
抗生素及相关药物一个月。 若进
行胃肠镜等检查， 需一周前停用
影响凝血功能的药物， 如： 波立
维、 阿司匹林、 华法林等。

建议体检当日选择舒适宽松
的着装 ， 女士不要戴耳钉 、 项
链、 金属装饰的内衣等首饰， 避
免穿连衣裙 、 连裤袜 、 长筒袜
等， 不要化浓妆、 厚实的美甲和
戴隐形眼镜， 以免影响对面色、
甲床及巩膜的观察。

体检当日， 需要保持空腹至
少8小时 ， 注意体检的有序性 ，
先做空腹项目， 如抽血、 腹部超
声、 呼气试验等。 妇科经腹部超
声、 泌尿系超声等需要憋尿的检
查， 要在留取尿标本前完成。 妇
科经阴道相关的检查则应该在留
取尿标本后进行， 避免采样和检
查对尿红细胞的影响。

体检后该做什么？

体检不是终点， 而是健康管
理的起点。 报告拿到手， 建议认
真看总检报告， 它不是简单罗列
指标 ， 而是身体健康风险的整
合。 如果有时间最好听取主检医
师的解读， 了解哪些是必须处理
的， 哪些只需观察。 对体检中的
异常指标应进行分级管理：

A类： 需要立即干预的 （急
症）， 否则将危及生命或导致严
重不良后果的异常结果， 比如血
压 180/110mmHg， 严重心律失
常， 严重心动过缓及心动过速，

Hb 60g/L的严重贫血， 血肌酐显
著升高， 急腹症 （脏器破裂、 宫
外孕出血）、 大量气胸等。

B类： 需要临床进一步检查
以明确诊断和/或需要治疗的重
要异常结果， 比如肝酶5-15倍的
异常 ， 糖尿病伴酮体2+， 肿瘤
标志物明显升高等等。

关注体检总检的意见， 可以
帮助大家制定健康的改善计划，
积极启动生活方式干预， 根据建
议按时复查关键指标， 尤其是肿
瘤、 慢性病的高风险人群。 建议
留存好体检资料， 可进行动态的
对比， 观察趋势。

如何看懂常见异常指标？

首先要明确， 有箭头不一定
都是异常， 没箭头的也不一定都
正常， 异常指标≠疾病， 需结合
“数值范围、 临床意义、 动态变
化” 来综合判断。

糖化血红蛋白是反映抽血前
2-3个月的平均血糖值， 具有评
估这一段时间血糖控制水平的
意义， 需要结合空腹血糖一起来
分析血糖。 如果已经出现空腹血
糖和/或糖化血红蛋白的升高 ，
需要警惕已经出现糖代谢紊乱 ，
建议积极调整饮食及运动生活
方式， 控制精制糖摄入， 保持运
动习惯， 每周运动150分钟 （快
走、 游泳等）。 3-6个月复查空腹
血糖+糖化血红蛋白， 必要时进
行口服葡萄糖耐量试验， 改善和
延缓糖代谢紊乱甚至是糖尿病的
进展。

很多人体检后看到高密度胆
固醇升高的箭头， 会很紧张觉得

是不是血脂高了。 高密度胆固醇
其实是一种好胆固醇， 像是血管
里的清道夫， 将血液中及血管壁
上的多余胆固醇 (特别是 “坏胆
固醇” LDL-C) 转运回肝脏进行
代谢和清除， 从而起到对抗动脉
粥样硬化的作用， 降低心脑血管
疾病如冠心病、 脑梗死的风险，
一般都是和良好的基因遗传或健
康的生活方式有关， 或者与应用
他汀类药物有关。 所以， 不是有
箭头就不好， 还是要具体分析。

但当一些指标没有箭头的
时候， 我们也要关注。 还拿血脂
来 举 例 ， LDL -C是 “ 坏 胆 固
醇”， 我 国 的 成 人 血 脂 异 常 防
治指南指出 ： 普通人群 LDL-
C需＜3 . 4mmol / L ， 化 验 的 正
常 值 是 2 . 34-3.12mmol/L， 但
对 于 合 并 有 高 血 压 的 患 者
需＜2.6mmol/L， 合并有冠心病、
脑梗死等病史的患者应严格降到
至少1.8mmol/L以下 。 所以若有
相关的动脉粥样硬化性疾病的病
史 ， 对于LDL-C指标 ， 即使没
有箭头的异常， 我们也应该予以
关注。

如果报告中查出结节 ， 会
有相应的 分级 ， 很多人不理解
分级什么意思。 以甲状腺结节为
例， 对于分级为4级及以上的结
节， 建议患者去普外科就诊。 针
对分级结果， 需要评估是定期复
查， 还是需要进一步穿刺干预或
治疗。 针对良性结节， 如果合并
有 明 显 甲 状 腺 功 能 异 常 ， 结
节增大压迫气管或影响美观， 需
要 尽 早 就 医 ， 这 也 是 建 议 公
众 规 律体检复查 ， 进行横向随
访的原因。

冬天室外风大 ， 室内温度
高， 很多人被皮肤干燥困扰。 除
了选择合适的护肤品， 吃对食物
也有助缓解皮肤干燥。

富含维生素A食物 维生素A
缺乏表现为表皮干燥而角质化，
毛囊突起， 皮肤摸起来粗糙而扎
手， 甚至眼睛也会发干。 维生素
A是脂溶性维生素 ， 存在于肝
脏 、 肾脏以及富含脂肪的海鱼
中。 推荐胡萝卜、 南瓜、 菠菜、
芥蓝、 小油菜等。

富含维生素B2食物 如果缺
少这种维生素， 会诱发唇炎、 口
角炎 、 鼻及脸部的脂溢性皮炎
等 。 维生素B2广泛存在于奶类 、
蛋类、 各种肉类、 动物内脏、 谷

类、 蔬菜和水果等食物中。
富含维生素C的果蔬 维生

素C可以清除自由基， 帮助人体

更好地吸收食物中的铁元素， 并
在体内参与胶原蛋白的合成， 对
于提升肤色和维护皮肤的娇嫩有

着不可或缺的作用。 平时吃一些
鲜枣、 甜椒、 猕猴桃和西兰花等
有利于维生素C的补充。

富含果糖食物 果糖为亲水
物质， 相比于纯水， 含有少量果
糖的水可以延缓水吸收速度， 从
而使身体更好留住水。 水果中含
有不少果糖， 比如葡萄、 梨、 香
蕉、 柿子等。

富含优质油脂的食物 适量
的 优 质 脂 肪 能 够 让 皮 肤 保 持
柔 嫩 光滑 。 摄入坚果和籽类物
质可以给身体补充这类油脂， 比
如核桃、 芝麻酱等。 需要提醒的
是， 这类食物不能吃太多， 以免
发胖。

（刘畅）
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绿灯

【健康红绿灯】

长期喝奶茶还有个隐性风
险———升高血尿酸。 市面上流行
的饮料，包括各种碳酸饮品、奶茶
以及功能性饮料等， 其中都含大
量果糖。 果糖是葡萄糖的同分异
构体， 也是唯一能产生尿酸的碳
水化合物。一旦摄入过多果糖，进
入细胞的果糖经体内合成代谢最
终分解为尿酸， 促进内源性尿酸
合成， 同时果糖还可减少尿酸排
泄，导致高尿酸血症。

吃苹果的好处不少 ，一养
脾胃 ，二调气色 ，三助排便 。将
苹 果 切 片 或 切 块 ， 加 入 开 水
中 ，稍 微 焖 煮 片 刻 ，待 苹 果 的
香味溶入水中 ，即可制作出一
款苹果茶 ，可以根据个人口味
适量添加少量红枣 、枸杞等配
料增添风味和营养 。

奶茶是高尿酸的隐形推手

山楂有助增强食欲， 改善睡
眠， 预防心脑血管疾病， 被誉为
“长寿果”。 但需要提醒的是， 山
楂不能大量食用， 它含有丰富的
鞣酸， 鞣酸在胃酸作用下和蛋白
质结合， 可形成不溶于水的鞣酸
蛋白， 并进一步和胃中的果胶、
纤维素等形成 “凝胶”， 形成胃
石。 小而光滑的胃结石可能没有
任何症状， 但如果体积较大， 可
造成上腹痛、 反胃、 呕吐等 “消
化不良” 症状。

山楂吃太多可能会长胃结石

如果以握拳的姿势握住牙
刷，手肘会自然发力，容易用力过
度。推荐以握笔的姿势拿牙刷，这
样可调动手腕和手指的力量，动
作细致，也容易调整刷洗角度。刷
洗牙齿外侧时， 将刷毛与牙齿表
面呈90度轻轻刷动。 刷洗牙齿内
侧时倾斜刷毛， 将其对准牙齿和
牙龈的交界处轻轻刷动。 牙周病
患者可将刷毛呈45度角贴在牙齿
和牙龈的交界处，轻轻刷动，以清
除牙齿根部污垢。

红灯

拿牙刷像握笔一样才是正确姿势

在快节奏的现代生活中，健康管理
往往容易被人们忽视。 定期体检不仅能
帮助我们发现潜在疾病风险， 更能实现
疾病的早发现、 早治疗。 今天， 北京友
谊医院国际医学部副主任医师付丽、 主
治医师丁蕾蕾将从定期体检的必要性、
异常指标解读， 到检后管理， 带大家全
面了解 “科学体检” 的关键要点， 帮助
大家精准把握自身健康状况。

吃苹果可以养脾胃
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这些知识您应该掌握


