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这类人群无需过度焦虑，不用盲目
吃药，重点靠日常调理稳住血脂。

饮食控油：少吃动物内脏、肥肉、油
炸品、糕点甜品，少喝奶茶、浓汤，减少
反式脂肪和饱和脂肪摄入。

规律运动：每周至少 150 分钟中等
强 度 运 动，快 走、慢 跑、游 泳、跳 操 均
可，避免久坐不动。

作息戒酒：熬夜、长期酗酒会紊乱
脂代谢，尽量早睡、少饮酒。

定期筛查：成年人每年查 1 次血脂，
早发现、早调整。

高血压 / 肥胖 / 吸烟人群（中低危
人群）

管控目标
低 密 度 脂 蛋 白 胆 固 醇（LDL-C）

＜ 2.6mmol/L
专属提醒
这几类人属于心脑血管高危预备

军。高血压损伤血管内皮，肥胖和吸烟
加速血脂沉积，三者叠加，血管堵塞风
险会成倍升高。

不要只盯着血压、体重，血脂必须
同步管控。

干预重点：严格戒烟、控制体重腰
围，减 少 腌 制、高 脂 外 卖，若 生 活 干
预 3 个月不达标，及时就医评估药物
干预。

糖尿病人群（重点高危人群）
分层管控目标
普 通 糖 尿 病（ 低 中 危）：LDL-C ＜ 

2.6mmol/L
高危糖尿病（40 岁以上、合并肥胖 /

高 血 压）：LDL-C ＜ 1.8mmol/L，且 较
基础值降幅超 50%

极 高 危（ 合 并 心 梗、脑 梗、血 管 斑
块）：LDL-C ＜ 1.4mmol/L，严格达标

糖尿病人是血脂管理最严格的人
群，糖脂代谢相互影响，血管病变风险
极高，标准远严于普通人

专属提醒
糖尿病人即便血脂化验单“ 正常”，

也可能需要降脂药。血糖稳定不代表
血脂稳定，糖友必须同时监测血糖、血
脂、血压，缺一不可。

冠心病、脑梗、血管斑块人群（极
高危）

管控目标
LDL-C 严 格 控 制 在 1.4mmol/

L 以 下，部 分 超 高 危 患 者 需 控 制 在
1.0mmol/L 以下

已经发生过心脑血管疾病，查出动
脉斑块、狭窄的人群属于极高危群体，
降脂目的不是调理，而是防止复发、避
免重症。


