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年末体检季来临，许多市民陆续拿到
了体检报告。面对报告单上繁杂的指标与
专业术语，不少人感到一头雾水，不知从何
看起。对此，记者采访了济宁市市直机关
医院体检中心副主任、副主任医师康延
振。康延振说，体检报告不是一张“判决
书”，而是一份个人健康状态的客观记录，
更是指导未来健康管理的行动指南，其核
心价值在于“早发现、早评估、早干预”，从
而将潜在的健康风险扼杀在萌芽阶段。

成人常见的颈椎病、肥胖、失眠，与孩子多发的脊柱侧弯、超重、注意力不集中，根源具有共性。康延振指出，一是屏幕时间过长，
成人引发颈椎病、睡眠紊乱，孩子导致脊柱侧弯、注意力不集中；二是运动缺乏，成人肌肉力量减弱、脂肪堆积，孩子代谢减慢、核心肌
群发育不足；三是睡眠不足，成人激素失衡，孩子生长激素分泌受影响，增加肥胖风险。

屏幕管理
约定客厅“无手机时间段”（如晚

餐后1小时），专注家庭互动；
开启手机护眼模式，每看20分

钟看向6米外物体20秒；
每日用热毛巾或蒸汽眼罩敷眼

10至15分钟，缓解眼部疲劳；
多摄入胡萝卜、菠菜等富含维生

素A、叶黄素的食物，保护视力；
未成年人睡前1小时远离电子

设备，营造“暗、静、温”的睡眠环境。

济宁晚报全媒体记者 苏茜茜

临床数据显示，脂肪肝、甲状腺结
节、血糖异常等问题，同时呈现显著的

“家庭聚集性”与“年轻化”趋势。
康延振分析，这并非因为疾病直接

遗传，而是家族成员共享相似的生活方
式与代谢特点。

健康是家庭共同资产，单一成员的
指标异常，往往反映全家共同的习惯问
题。有效的家庭健康管理，需全家携手
优化饮食、运动、作息与情绪管理，构建
共同的健康生活模式。
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在康延振看来，血脂和血糖就像是家庭饮食的“红绿灯”。
他用生动的比喻解释：胆固醇中的高密度脂蛋白是“血管清道
夫”，而低密度脂蛋白则容易在血管壁上“堵车”。

全家“通用健康信号”

“

从一份报告到一份“家庭健康公约”

当体检报告出现“建议随访”或轻微异常时，康延振建议，可将
其转化为家庭会议核心主题，分析全家共同的不良生活习惯，避免
指责个体，以“一起变健康”的积极态度探讨改善方向。若指标严重
异常，需优先安排就医，再同步调整家庭生活模式。

报告上的指标箭头，不仅反映
个体生理状态，更映照出家庭的生
活习惯、压力模式与情感联结。

守护全家健康，无需复杂方案，
而是通过共同调整饮食、增加互动
运动、改善居家环境、建立规律作
息，构建“健康守护共同体”的家庭
文化。让一份体检报告成为
家庭健康的“倡议书”，在
彼此陪伴与支持中，创
造更积极、更亲密的健
康生活方式。
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血脂、血糖指标的异常，往往是家庭饮食
与生活习惯的“晴雨表”。胆固醇作为人体必
需物质，参与激素合成与细胞膜构建，其中高
密度脂蛋白胆固醇是“血管清道夫”，低密度
脂蛋白胆固醇则易沉积血管壁形成斑块，数
值异常可能提示血管早期病变，长期发展会
增加冠心病、脑卒中等风险。

康延振解释，甘油三酯是身体的“能量
储备车”，源于饮食中的脂肪与碳水化合物，
过高会引发脂肪肝、代谢综合征，尤其当数
值≥5.65mmol/L时，急性胰腺炎风险显著
升高。值得注意的是，甘油三酯受饮食影响
极大，体检前一天摄入油腻食物就可能导致
数值飙升。

血糖如同身体“能量燃油”，空腹血糖
3.9—6.1mmol/L是正常范围，异常提示胰岛
素调节能力下降，早期可能出现口渴、多尿等
症状，长期可能发展为糖尿病，引发心血管、
肾脏等多系统并发症。康延振特别提醒，低
血糖的危害更迅猛，可能导致头晕心慌、意识
模糊，同样需要警惕。

康延振说，家庭餐桌的烹饪习惯、外卖频
率与零食选择，直接影响全家血脂、血糖水
平，尤其对正在养成饮食习惯的孩子影响深
远。常吃油炸食品、频繁点外卖会让全家摄
入过多高油高盐高糖，不仅导致血糖血脂升
高，还会让孩子养成重口味偏好；薯片、含糖
饮料等零食则易引发热量超标与脂肪堆积。

血脂与血糖：家庭饮食的“红绿灯”

尿酸是嘌呤代谢产物，主要通过肾脏排
出，过高会引发高尿酸血症，甚至痛风，损伤
关节与肾脏。它的升高一方面源于过多摄
入内脏、浓肉汤、海鲜等嘌呤高的食物，以及
含糖饮料、酒精的影响。另一方面与超重、
肾脏超负荷运转相关。

转氨酶是肝细胞内的“代谢工人”，升高
意味着肝细胞受损，轻度升高常见于非酒精
性脂肪肝、酒精性肝损伤或化学性肝损伤。
康延振分析，酒精与高果糖、高精制碳水饮

食，是同时诱发尿酸与转氨酶异常的核心诱
因。当家庭中多位成员出现这两项指标升
高，往往意味着饮食偏爱“浓油赤酱”、缺乏
运动、作息不规律等共性问题。

康延振建议，改善饮食需从家庭共识入
手：用茶水替代甜饮，增加蔬菜比例；用晚间
散步、周末骑行替代部分屏幕时间；改变聚
餐规则，减少劝酒、增加健康菜品；约定熄灯
时间，减少睡前电子设备使用，让家庭生活
模式向健康升级。

尿酸与转氨酶：生活方式的“疲劳警报器”

前列腺特异性抗原（PSA）与肝脏超声：“沉默的
病变”

PSA是前列腺的“信号兵”，一般以＞4.0ng/mL
为需进一步评估的临界值，同时需结合年龄与年度
增长幅度（超过0.75ng/mL需关注）。总PSA在
4—10ng/mL“灰区”时，游离PSA与总PSA比值
＜0.16提示前列腺癌可能性增加；直肠指诊发现硬
结时，无论PSA数值如何都需深入检查。需注意，
前列腺炎、前列腺增生等良性原因也可能导致
PSA升高，单次升高无需恐慌，但需及时就诊泌尿
外科。

脂肪肝的“轻度-中度”进展，是肝细胞从“变

胖”到“生病”的关键过程。康延振分析，轻度时脂肪
堆积占比 5%—33%，无明显症状；中度时占比
34%—66%，肝细胞出现损伤与炎症，可能有右上
腹闷胀感，未来发展为肝纤维化、肝硬化的风险显
著增加。脂肪肝并非遗传病，但存在家族聚集性，
主要因家族成员共享高脂肪、高果糖、缺乏运动的
生活方式导致。

同型半胱氨酸：心脑血管风险的“独立信号”

同型半胱氨酸升高是心脑血管风险独立因子，
源于蛋氨酸代谢异常，需叶酸、维生素B12、B6作为
辅酶才能正常代谢。康延振指出，其升高原因包括：
深绿色蔬菜摄入少导致叶酸不足，长期纯素食或老

年人吸收能力下降引发维生素B12缺乏；慢性压
力、熬夜、吸烟饮酒消耗B族维生素；肾功能不全、甲
状腺功能减退等病理因素。

家庭行动点：针对爸爸的家庭健康挑战

康延振提议，全家可共同发起趣味健康挑战：
“戒烟打卡”记录进度，烟瘾发作时陪伴散步；“限酒
挑战”设定每周饮酒上限，用花草茶替代酒精；“饮水
闯关”制作进度表，完成 8 杯水目标贴星星兑换奖
励；“蔬菜竞赛”每天吃够5种颜色蔬菜，评选“健康
小厨神”；“运动接力”每天15—30分钟家庭运动，轮
流参与跳绳、瑜伽等；“前列腺守护”提醒每小时起身
活动，每周安排家庭散步或骑行。

男性重点关注

甲状腺功能：情绪和代谢的“隐形开关”

甲状腺功能被称为身体情绪和代谢的“开关”，
症状细微且非特异性，易被忽视。甲减表现为怕冷、
体重增加、情绪低落、记忆力下降；甲亢则出现怕热

多汗、心悸手抖、焦虑失眠。这些症状与亚健康、更
年期高度重叠，且甲减进展缓慢，机体有代偿机制，
早期易被掩盖。

康延振建议，出现症状组合且持续数周，或有甲
状腺疾病家族史、孕期/产后、40岁以上的女性，及
时筛查甲状腺功能，早期干预可显著改善症状。

血红蛋白与铁蛋白：解读母亲的“能量储备”

血红蛋白是血液“运氧卡车”，铁蛋白是体内“铁
仓库”，二者结合才能准确判断女性贫血与铁储备状
态。康延振说明，铁储备耗尽时，铁蛋白＜30ng/mL
但血红蛋白正常，母亲可能出现轻微疲劳、注意力不
集中；发展为缺铁性贫血后，血红蛋白＜120g/L，会

出现面色苍白、心慌气短、免疫力下降等症状。若
血红蛋白低但铁蛋白正常，需排查慢性病等其他
原因。

长期精力不济与情绪波动不能简单归因于操劳
或更年期，康延振强调，及时纠正铁缺乏，是保障母
亲生活质量的关键。

家庭行动点：给予妈妈的具体支持

当妈妈指标异常时，康延振建议，家庭成员需主
动分担家务，减轻体力负担；创造安静休息环境，协
助建立规律作息；多准备瘦肉、动物肝脏、绿叶蔬菜
等富含铁的食物，搭配维生素C促进吸收；多沟通交
流，给予精神支持，症状严重时陪同就医。

女性重点关注

家庭关注

餐桌公约
每周2天“全谷物日”，晚餐减少一

道高油菜肴，遵循“减油、减盐、减糖”
原则；

用黄瓜+薄荷+柠檬浸泡的“风味
水”替代含糖饮料；

白米中添加1/4杂粮，优化主食结
构；

烹饪优先选择清蒸、烤制，减少油
炸、红烧；

使用小一号餐盘，扩大蔬菜摆放
位置，实行分餐制。

运动约定
每周1次“家庭运动时光”，开展

骑行、徒步、球类游戏等；
每月尝试1种新运动（太极拳、八

段锦、家庭瑜伽等），丰富运动形式；
梳理家附近3个适合运动的地

点，方便日常开展活动；
鼓励“碎片化运动”，爬楼梯代替

电梯，做家务时增加肢体活动，每日
累计步行不少于6000步。

偶发血压升高、窦性心律不齐等指
标波动，可能是长期慢性压力、情绪焦虑
的直接体现。康延振解释，压力下身体
释放的应激激素会导致血管收缩、心率
加快，长期可发展为持续性高血压；还会
干扰指挥心脏跳动的生物电信号，诱发
心律不齐，导致血糖、转氨酶波动。

家庭压力具有传染性，可通过易怒、
情绪低落、沟通减少等信号识别。康延
振建议，管理压力方面：家长避免负面情
绪传递；定期召开家庭会议，营造安全表
达氛围；根据孩子能力设定合理目标，关
注努力过程；设立“无压力时间”，尊重个
体差异；共同参与运动、创意表达释放压
力；必要时寻求专业心理咨询支持。

心理与压力
指标波动的“无形推手”

具有“家庭黏性”的
健康风险

康延振

晚报帮问
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康延振建议，对于无医学背景
的市民，解读报告无需纠结所有细
节，应优先关注“总检结论与健康建
议”，这是体检医师对所有数据的综
合研判，直接指明核心问题与行动
方向；其次，查看“重要异常提示”列
表，快速找到需要重点关注的健康
问题。

不同年龄段群体体检重点各有
侧重：30岁左右年轻人侧重血常规、
尿常规、心电图，女性增加乳腺B超、
宫颈TCT/HPV筛查；40—50岁人群
需关注血脂、血糖、骨密度及肿瘤标
志物筛查；50岁以上则侧重心脑血管
功能评估、眼底检查与肺部CT等。


