
保持心脏健康:
降低你的
甘油三酯
甘油三酯（三酸甘油酯）是存在

于体内和食物中的一种脂肪。甘

油三酯和胆固醇在体内有不同的

功能。但是，两者的指数过高都

会使你有患心脏疾病的风险。即

使你的胆固醇水平正常，你的甘

油三酯指数也可能会高。

体重超重、肥胖或体力活动不足

会导致甘油三酯指数升高。高甘

油三酯也可能由高碳水化合物的

饮食、吸烟和饮酒过多而引起。

此外，有高甘油三酯家族史的人

也可能甘油三酯偏高。

检查你的甘油三酯指数

降低甘油三酯的方法

各种体型的人，甚至身体偏瘦的人甘油三酯都可能会
偏高。不论你的体重、饮食、运动量如何、你都应定
期检查甘油三酯指数。如果你的甘油三酯指数高，医
生可能会开处方药给你，以降低你的甘油三酯。

风险程度 甘油三酯指数（毫克/分升）
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多做运动

每天慢跑、散步、爬楼梯、游泳或打太极

拳  分钟。

保持健康的体重

如果你超重，需多注意体重管理。每周减

重 至 磅相对安全合理。

不要吸烟或饮酒

减少饮食中的脂肪和糖份

少吃高脂肪的食物、油炸食品、甜食和含

糖饮料。

选择瘦肉、低脂食品、高纤维食品和低卡

路里饮品。
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