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各年龄段“必查项”差别很大

如何科学安排体检项目？

很多人每年体检总是选择相同的基础项目。 实际上，各年龄段体检应有所侧重。 那么，如何

根据年龄科学安排体检项目呢？

11 月 14 日是“联合国糖尿

病日”，聚焦“糖友”日常饮食核心

困惑，特邀复旦大学附属中山医

院专家带来权威解答与科学指

导。

只要少吃，就能降血糖？

过度节食不可取，这不仅易

引发营养不良，还可能加重代谢

紊乱，反而不利于血糖控制。 正

确做法是科学控制总热量，坚持

三餐定时定量，用合理搭配替代

盲目挨饿。

粗粮可以随便吃吗？

“糖友”不能随便吃粗粮。 燕

麦、糙米等粗粮升糖虽慢，但吃

得多了仍会引发血糖波动！正确

方式是粗细搭配，让粗粮占主食

的 1/3 左右， 既稳血糖又保营

养。

水果太甜了，一点不能吃？

“味甜”不代表“升糖快”。 像

苹果、柚子、梨这类口感甜但升糖

指数（GI）低的水果，“糖友”每天

可以吃 100-200 克（约 1-2 个），

既能补充维生素、矿物质和膳食

纤维，还能均衡营养。 建议优先

安排在两餐之间或运动后吃水

果，更利于血糖稳定。

所谓“无糖食品”可以畅吃？

不能只关注糖含量。 市面上

的“无糖食品”虽含糖量极低或不

含糖，但可能含有碳水化合物、脂

肪等成分， 吃多了的话仍会导致

总热量超标，进而影响血糖稳定、

不利健康。

多吃植物油，肯定没问题？

植物油也要控制量。 它虽不

含胆固醇， 但热量与动物油不相

上下， 吃太多植物油也会导致总

热量超标，影响血糖控制。正确做

法是每天烹调用油控制在 2 汤匙

（约 25 克）以内，清淡烹饪更利于

健康。

为防血糖高，只吃素不吃肉？

只吃素并不稳血糖。 长期单

纯素食容易导致营养不均衡、血

糖控制不佳， 还可能引发肌肉流

失，反而不利于健康管理。建议每

天适当吃些肉类，优先选择瘦肉、

低脂海鲜等富含优质蛋白的食

材，均衡营养更利于稳糖。

（来源：健康上海 12320）

如何用好年度体检报告？

日常生活中，越来越多人重视体检。 但是

对于体检报告，有人焦虑担忧指标、有人搁置

一旁不理不睬、 有人茫然于那么多指标数据，

那如何用好这份体检报告，给自己的身心健康

助力呢？ 为此，记者采访了上海市第八人民医

院体检科金雪芬医师，一起来了解下。

一、理性看待，专业解读。 金雪芬告诉记

者，首先是要理性看待体检报告。 有的人拿到

体检报告，就会上网查资料，比如 AI 问答、百

度看病等，但这些都不是专业医生。 因为每个

人的情况还是有很大差异的，如果对体检报告

有疑问，一般公立医院的体检中心都有体检后

的咨询服务，与医生面对面咨询，这样可以对

体检报告有个全面详细的解读。

二、重视体检的“早期预警”作用。金医生也

强调体检是为了早期预防，及时治疗作准备，不

要等某些疾病发展到严重的程度再来治疗，那

时就太晚了。比如大部分人有血脂的异常、甲状

腺结节、肺结节等问题，可能现在外卖比较多，

甚至三十多岁的人就有胆固醇异常， 甘油三酯

高等现象。 对于这些问题， 体检就是给你提个

醒，问题不严重，可以每年随访，千万不要等到

最后变成了癌，甚至出现转移再去治疗。

三、别自己乱解读，避免“越查越慌”。 对于

有些人喜欢拿着体检报告， 自己上网查询，但

越查越害怕，反而增加了心理负担，如看到肺

结节，就想到会不会得肺癌。 金医生表示，因为

不是专业人士，人们往往会选择自己熟悉的词

汇来理解，无法从理性角度看待问题，就容易造

成片面解读。 可能有些医学术语本身没有那么

吓人，但由于个体认知有偏差，也会造成情绪波

动变化，反而对疾病不利。

四、重点关注“动态变化”，别忽视老问题，要

对比历年报。 当然，对于体检报告中的建议，还有

人觉得我以前也有这个问题，没有引起高度重视。

金医生强调，重要的是进行对比。疾病是在动态发

展的，它不是一成不变的。 有些人往往会忽视掉，

特别是一些结节，它虽然目前来看不是很大，但如

果发现它今年比去年在短期内迅速长大了； 或者

女性以前一直贫血，血色素在 9~10g/dl，现在血色

素降到 6~7g/dl，这些都要高度警惕。 这时就需要

及时进行进一步的检查，排除某些疾病的可能。还

有一种情况是因为当前没有感受到不舒服， 而对

这些问题没有引起重视，比如血糖、血压、血脂等，

虽然有点高，但个人觉得自我感觉挺好的，没有什

么不舒服，就会忽略这些事情。 如一些男性，他们

的尿酸很高， 但他觉得自己没有不舒服， 就不去

看，其实这是有痛风的风险的。 早期的尿酸高，通

过积极的预防和处理，是可以预防痛风的发生。

五、从生活习惯入手，源头改善。最后，金医

生也提醒大家， 很多体检报告中的问题都是生

活习惯导致的，包括饮食、运动、作息、情绪等造

成的。想要拥有良好的身体，还是要改变不良生

活习惯， 从源头入手， 配合每年的体检和随访

等，做到早期预防、及时治疗，才能让体检报告

发挥应有的作用。

各年龄段有哪些“必检项目”？

30—40 岁人群：“三高”成关注重点

30 岁后，虽然人体各项机能处于巅峰状态，但

这个年龄段的人普遍工作压力大、应酬多，饮食习

惯不科学且运动量不足，容易发胖。 这一时期要重

点关注血压、血糖和血脂变化。

专家建议： 每半年检查一次血压、 血糖和血

脂，肥胖者建议缩短至每 3 个月一次；女性应重视

妇科和乳腺检查；男性 35 岁后，建议每 1~2 年进

行前列腺检查。

40—50 岁人群：心血管、肿瘤是体检重点

这一年龄段是“健康高危期”，心血管疾病风

险增加，必须关注心脏问题；同时，这个年龄段，癌

症发病逐渐增多。

专家建议：应进行心脏彩超、心电图等心功能

检查，并定期做肺部 CT 以筛查肺癌；女性重点关

注乳腺及妇科疾病， 乳腺超声或钼靶检查筛查乳

腺癌，人乳头瘤病毒（HPV）检测加上宫颈细胞学

检查筛查宫颈癌；男性重点关注胃肠疾病，可根据

需要选择做胃肠镜，筛查胃癌、结直肠癌等；有肿

瘤家族史，三代以内亲属有肿瘤病史的人，需要及

早体检。

50 岁以上人群：重点关注骨密度与血管健康

50岁开始，人体机能衰退，尤其是女性骨质疏

松高发。 如出现全身疼痛、易骨折等情况，应排查

骨骼健康。 同时应注意胃肠病变和动脉粥样硬化

问题。

专家建议：开始定期进行骨密度检测；警惕萎

缩性胃炎、肠息肉、慢性溃疡等疾病癌变，胃肠镜

检查不能少；同时关注心脑血管疾病的筛查，如颈

动脉超声、心脏彩超、心电图等。另外，做好眼科检

查。

关于体检的误区，你中招了吗？

如今，年度体检已成为很多人的健康习惯，但

一些错误观念可能让体检效果大打折扣。

误区一：价格越贵，效果越好

并非昂贵项目就一定更适合。 选择检查应兼

顾疾病筛查需求和身体承受能力。

比如影像学检查方面， 既要考虑能够发现自

己的潜在疾病，也要考虑辐射量。 例如，PET-CT 能

够检查出来很多肿瘤相关方面的疾病， 但是价格

昂贵， 而且它适用于在已经发现疾病的基础上再

进行筛查，在体检过程中并不适用。

误区二：身体不适才需体检

健康体检的目的是对疾病进行早发现、 早干

预。 如果身体已经出现不适，往往说明疾病已经发

展到一定的阶段，这时就不适合去体检，而是去就

医了。 体检是在自我感觉良好的情况下，定期去做

的常规身体检查。

误区三：只看报告，不做跟进

体检后务必认真阅读报告， 重点注意异常结

果及其解释 、建

议与干预措施 。

如 发 现 重 大 异

常，应及时就医，

进行进一步诊断

或治疗。

（综合自：新华社）
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