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优化“采购”：减少饱和脂肪（如动

物油脂、黄油）和反式脂肪（如部分糕

点、油炸食品）的摄入，适量增加不饱和

脂肪（如深海鱼、橄榄油、坚果）摄入。

调控“生产”：严格控制添加糖、精

制碳水（如白米白面）和酒精的摄入，

避免肝脏过度合成脂肪。

畅通“管路”：坚持每周至少 150

分钟的中等强度有氧运动（如快走、游

泳），促进脂肪消耗，改善胰岛素敏感

性。

定期“年检”：建议每年进行血脂、

肝脏超声等检查，动态监测“炼油厂”

的运行状态。

身体的代谢系统精密而复杂，任

何指标的异常都是它发出的提醒，理

解其背后的原理，有助于我们能更科

学地采取行动。 鉏曦 王磊

身体“炼油厂”维护指南

血脂里面那么多指标是什么意思

揭秘身体“炼油厂”
不少人拿到体检报告，看到血脂异常、脂肪肝等字眼常会感到困惑：“我明明吃得很清淡，怎么会这样？”

“我血脂都正常，为什么还会有脂肪肝？”“血脂里面那么多指标高高低低是什么意思？”

其实，人体处理脂肪的过程，就像一座精密运转的炼油厂。血脂高，不是“血里油多”那么简单，这背后是

一整座人体“炼油厂”的供应链崩溃。了解它的工作原理，许多困惑能迎刃而解。

身体“炼油厂”主要有两种“油”
简单介绍下我们身体里的这座

“炼油厂”，这里主要有两种“油”。

其一是外源性脂质，通俗地说是

“采购的原油”。它们来自我们每日摄

入的食物脂肪，比如食用油、肉类、坚

果等。它们在肠道被消化吸收后，就

像采购来的原油，经过初步加工（形成

乳糜微粒）进入运输系统。

其二就是内源性脂质，也可以理

解为“自产的精炼油”。就是由我们身

体工厂自己的“油井”产出后交由“精

炼车间”——肝脏自主生产。它主要

来自每天摄入的碳水化合物、糖分或

酒精里超过消耗多余的部分，肝脏也

会将这些“原料”转化为脂肪（主要是

甘油三酯和胆固醇），如同利用自己的

“油井”生产成品油，之后也进入运输

系统。

这里的关键区别在于：“采购的

油”通过肠道吸收后，经由淋巴、血液

进入循环，影响餐后短期血脂。“自产

的油”由肝脏持续合成并释放，维持生

命活动所必需，但产量过剩是导致慢

性血脂异常的主因。

当然，无论哪种油，都需要搭载专

用的“运输车队”（即载脂蛋白组成的

脂蛋白），通过“输油管路”（血管）进行

运输。最终，“油”被送达目的地：在肌

肉等组织中“燃烧”供能，或进入“储油

罐”（脂肪组织）中储存备用。

血脂管理不能只盯着餐桌上的油
了解了“炼油厂”的运作概况，接

着就来回应门诊中四大常见疑问。

问题一：我吃得并不油，为什么血

脂还会高？

这往往提示您身体的“自产油”生

产线过于活跃。即使外部采购（饮食）

清淡，如果内部原料（如精制米面、甜

食、酒精）摄入过多，“精炼车间”——肝

脏便会加速将其转化为甘油三酯。此

外，遗传、缺乏运动、胰岛素抵抗或甲

状腺功能减退等问题，都会导致“油”

产量增加或清除能力下降。因此，血

脂管理不能只盯着餐桌上的油，更要

根据自身的代谢水平，关注整体的能

量平衡与代谢健康。

问题二：我血脂指标正常，为什么

还会查出脂肪肝？

脂肪肝好比“精炼车间”（肝脏）里

的原材料发生了局部囤积，但“输油管

路”（血液循环）中的油量可能显示正

常。主要原因有三个。

肝脏输出障碍：肝脏合成的脂肪

过多，或因载脂蛋白合成不足等原因，

无法有效运出，堆积在肝细胞内。

胰岛素抵抗：导致肝脏更容易合

成和储存脂肪，但全身血脂代谢指标

可能尚未出现明显异常。

直接肝损伤：酒精、药物或环境毒

素直接干扰了肝脏的脂肪处理能力。

因此，脂肪肝是一个独立的肝脏

健康警报，并非单纯高血脂的必然结

果。无论血脂高不高，出现脂肪肝都

需要引起重视。

问题三：甘油三酯和胆固醇，到底

有什么不同？

两者都是重要的脂质，但功能迥

异。甘油三酯好比“燃料油”，主要功能

是储存和提供能量。过剩时存入脂肪

组织，需要时分解供能。水平过高会增

加急性胰腺炎和心血管疾病风险。胆

固醇则是“润滑油和建筑材料”，用于构

建细胞膜、合成维生素D和多种激素

（如性激素）。它需要分三面看——

低密度脂蛋白胆固醇（LDL-C）：

俗称“坏胆固醇”，就像质量不佳的油，

容易沉积在血管壁，形成斑块，是动脉

粥样硬化的元凶。

高密度脂蛋白胆固醇（HDL-C）：

俗称“好胆固醇”，像“清洁回收车”，能

将多余胆固醇从血管壁运回肝脏处

理，有保护作用。

极低密度脂蛋白胆固醇（VLDL-

C）：可以把它理解为肝脏刚生产出来

的“初级运输车”，它主要负责将肝脏

新合成、以甘油三酯为主的“燃料油”

运送到全身。在运输途中，它会卸下

大部分甘油三酯供组织利用，然后自

身由于“不堪重负”，最终变成了上面

提到的“坏胆固醇”（LDL-C）。因此，

它是“坏胆固醇”的主要前身。

问题四：血脂报告里载脂蛋白的

指标，说明了什么？

载脂蛋白是“运输车队”的核心部

件，其数值能更精准地反映风险。其

中，载脂蛋白 A1（ApoA1）是“好胆固

醇”（HDL）的主要结构蛋白，数值偏高

通常是有益的，意味着体内高效的“清

洁回收车”数量较多，利于血管保护。

载脂蛋白B（ApoB）是“坏胆固醇”（LDL

等）的关键组成蛋白，数值偏高是明确

的危险信号，它直接反映了所有致动

脉粥样硬化脂蛋白颗粒的总数，是评

估心血管风险的重要指标。

简言之，ApoB高意味着“坏油车”

多，风险增加；ApoA1高意味着“清洁

车”多，保护力强。两者比值（ApoB/

ApoA1）是评估脂代谢平衡的重要参

考。

夏季是食源性疾病的

高发季节。专家提醒，随着

气温不断升高，人们在品尝

夏日美食的同时，需重点警

惕食物中毒风险，把好“入

口关”，守住“舌尖上的安

全”。

“夏天不少人喜欢吃凉

皮、河粉，但这些食物如果

储存不当，容易发生变质，

诱发食物中毒。”营养科专

家说，在高温潮湿环境中，

凉皮、河粉等湿米粉类食品

一旦被椰毒假单胞菌污染，

会滋生毒性极强的米酵菌

酸。这种毒素致病性极高，

中毒后对人体造成的损伤

往往不可逆，严重时可致

命，是我国微生物性食源性

疾病致死的主要病因之一。

专家建议，选购凉皮、

河粉等湿米粉类食品，务必

选择资质齐全的正规商户，

认真查看产品生产日期、保

质期及储存条件。散装现

做凉皮建议当天吃完，切勿

在室温环境下久放，更不要

隔夜食用。若发现凉皮、河

粉等出现发酸、发黏、异味、

色泽异常等变质现象，需立

即丢弃，切勿侥幸食用。

泡发方式不当的干木

耳，也存在被椰毒假单胞菌

污染并产生米酵菌酸的风

险。专家表示，食用木耳需

遵循现泡现吃原则，避免常

温长时间浸泡、隔夜泡发；

若需提前泡发，应放置在冰

箱冷藏环境中，利用低温抑制细菌繁殖。

除米酵菌酸毒素污染外，普通致病菌污

染的危害也不可忽视。

凉拌皮蛋是不少家庭餐桌上的“消暑

菜”，但皮蛋在加工、运输和储存过程中易被

沙门氏菌污染，凉拌时通常不经过高温加

热，很容易将病菌直接吃进肚子里。感染

后，患者常出现腹痛、吐泻等症状，严重者还

可能发生脱水、电解质紊乱等情况。

“沙门氏菌耐热性差，高温可彻底杀

灭。”专家说，皮蛋食用前最好蒸煮5至10分

钟，尽量不要直接生吃，老人、小孩等肠胃虚

弱人群，更应煮熟后食用。

冰镇果切也是不少人的夏日“消暑伴

侣”，但瓜果切开后存在极高的细菌滋生风

险。专家表示，未吃完的鲜切水果，应及时

用干净保鲜膜或保鲜盒密封后冷藏，并尽快

食用。再次食用前，可切除表面1至2厘米

厚的果肉后再食用，降低细菌摄入风险。

“冰箱并非‘保险箱’。”专家强调，低温

环境仅能减缓细菌繁殖速度，无法杜绝食物

变质。无论是凉菜、熟食还是鲜切水果，都

应尽快食用，避免长时间储存。

专家提醒，夏季如果出现腹泻、呕吐等

症状，且近期食用过凉皮、河粉、泡发木耳等

高风险食品，应高度警惕米酵菌酸中毒，第

一时间前往医院就诊。若没有相关饮食史，

可先口服补液盐补充水分和电解质，预防脱

水。

“一旦出现持续高热、脓血便、意识模糊

或无法正常进食等情况，应立即就医。”专家

说，切忌自行盲目服用抗生素，以免因用药

不当扰乱肠道菌群，延误治疗。

唐紫宸 田庚申
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