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高血脂的基本概念



血脂是血液中脂质成分的总称，包括胆固醇、三酰甘油、磷

脂、脂肪酸等。

血脂

高血脂是指血液中脂质成分超过正常范围，即总胆固醇

（TC）≥220mg/dl，三酰甘油（TG）≥150mg/dl，低密度

脂蛋白胆固醇（LDL-C）≥140mg/dl。

高血脂

高血脂的定义



原发性高血脂
由遗传、性别、年龄、饮食、身体状况等多种因素引起的高血脂，如家族性

高胆固醇血症、家族性高甘油三酯血症等。

继发性高血脂

由其他疾病或药物等因素引起的继发性高血脂，如糖尿病、甲状腺功能减退

症、肾病综合征等。

高血脂的分类



1

高血脂的危害

2

3

高血脂是心血管疾病的主要危险因素之一，可

导致动脉粥样硬化、冠心病、心肌梗死等疾病。

心血管疾病

高血脂也是脑血管疾病的重要危险因素之一，

可导致脑梗塞、脑出血等脑血管疾病。

脑血管疾病

高血脂与代谢综合征密切相关，可伴有肥胖、

高血压、糖尿病等疾病。

代谢综合征
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高血脂的原因分析



高血脂患者往往摄入过多的饱和脂肪，如动物脂
肪、油炸食品和烘烤食品等。

摄入过多饱和脂肪

饮食中缺乏膳食纤维，会影响胆固醇代谢，导致
血脂升高。

缺乏膳食纤维

摄入过多胆固醇，如动物内脏、蛋黄等，也会导
致血脂升高。

摄入过多胆固醇

饮食不健康



缺乏有氧运动
有氧运动可以降低血脂水平，如慢跑、游泳、骑车等。缺乏有氧运动会导致血脂

升高。

缺乏肌肉运动

肌肉运动可以降低血脂水平，如举重、俯卧撑等。缺乏肌肉运动也会导致血脂升

高。

缺乏运动



胰岛素抵抗
胰岛素抵抗会导致脂肪代谢异常，进而导致血脂升高。

甲状腺功能减退

甲状腺功能减退会导致胆固醇代谢异常，进而导致血脂升高。

代谢异常



年龄
随着年龄的增长，胆固醇水平会逐渐升高，尤其是女性在更年期后。

遗传因素

家族遗传也是高血脂的重要原因之一，有些人群的血脂水平会比其他人高。

其他因素
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高血脂的预防措施



控制饮食中胆固醇的摄入量

尽量少吃动物内脏、蛋黄、鱼子酱等高胆固醇食物，减少饱和脂肪酸和反式脂肪酸的摄入。

增加膳食纤维的摄入量

多吃富含纤维的食物，如全麦面包、燕麦、水果和蔬菜等，有助于降低血清胆固醇水平。

控制饮食中饱和脂肪酸和反式脂肪酸的摄入量

尽量避免食用含有氢化植物油、人造黄油等含有反式脂肪酸的食物。

改善饮食习惯



如快走、慢跑、游泳、骑车等，可以加速身体脂肪的分解，

降低血清胆固醇水平。

坚持有氧运动

进行力量训练可以增加肌肉量，肌肉可以代谢更多的脂肪和

胆固醇。

增加肌肉量

增加运动量



保持正常的生活作息
避免长时间熬夜、吸烟、饮酒等不良生活习惯。

减轻压力

适当进行放松训练，如冥想、瑜伽等，有助于缓解压力，降低血清胆固醇水

平。

合理安排生活作息



定期体检
定期进行血脂检查，及时发现高血脂问题，采取相应的治疗措施。

关注家族遗传

家族中有高血脂病史的人应该更加关注血脂水平，及时采取预防措施。

定期体检
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