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如何看懂体检报告？
出现哪些异常需要及时就医？

健康体检是发现和预防疾病的重要举措。不少人拿到体检报告，发现里面的字和符号都认识，
却看不懂具体内容。

那么，如何看懂关键指标、出现哪些异常需要及时就医？记者采访了相关专家。

血栓是血管里不该有的“血块”。小的可能会影响血流的量和速度，大的可能堵塞
血管，让血流不通。其中，静脉血栓被称为“隐形杀手”，它的形成大多没有明显症状，一
旦有症状或危及生命。有一种运动，不用穿运动服，不用去健身房，甚至躺床上、坐椅子
上就能做，却能帮你预防血栓等重大疾病。它就是——踝泵运动！

这个运动能预防血栓形成
每天只需5分钟

咖啡灌肠
可以排毒、减肥？

健康体检涵盖临床各科室的基本
检查，包括超声、心电、放射等医疗设
备检查，还包括围绕人体血液、尿便的
化验检查。首都医科大学附属北京朝
阳医院健康体检中心提示：30岁左右的
年轻人侧重血常规、尿常规、心电图检
查；40—50岁的人群侧重血脂、血糖、
骨密度、肿瘤标志物筛查；40岁以上女
性，建议进行乳腺钼靶X线摄影；45岁
以上人群，建议进行结肠镜检查；50岁
以上的人群侧重心脑血管功能评估、眼
底检查、肺部CT、听力和视力测试。

血常规是基础的检验项目

在血常规报告单中，有的数值后
面标有（↑）或（↓）符号，这表示该项
结果高于或低于参考范围。北京协和
医院检验科助理研究员王斐说，血常
规报告项目多，但大体上可以分为红
细胞、白细胞、血小板三个部分。如果
没有临床症状，且数值在参考范围上
下波动，不必过于担心，只需定期关注
并随身体状况变化及时复查即可；如
果数值偏离参考范围太多，或者自己
本身有相关症状，建议咨询血液科医

生进行诊断和治疗。

尿液反映了人体的代谢状况

尿常规报告中，通常使用“－”“+”
来表示阴性和阳性。北京朝阳医院体
检中心副主任医师徐爱民介绍，重点
关注尿常规4个关键指标：尿白细胞、
尿红细胞、尿蛋白、尿糖（葡萄糖）。这
些指标如果出现多个“+”，最好到相关
专业科室进行复查。比如，尿蛋白指
标正常的应该是阴性，提示“－”；不正
常显示为阳性，提示“+”。如果没有剧
烈运动，尿蛋白阳性，且提示多个“+”，
可能是肾功能不全、肾小球肾炎，建议
及时到肾内科复查。

肝功能化验和超声检查

中日友好医院肝胆胰外科一部科
主任、主任医师杨志英分析，肝功能
化验需重点关注转氨酶、胆管酶、胆
红素。转氨酶数值高于正常值，说明
存在肝损伤，数值越大，肝损伤越严
重；胆管酶分为碱性磷酸酶和转肽
酶，如果超过正常值，可能患有胆管
堵塞、炎症、结石、肿瘤等，建议及时

到肝胆外科诊断；胆红素超出正常
值，可能是肝脏出了问题，也可能是
胆管堵塞造成的，建议及时到肝胆外
科诊断。超声检查主要看肝脏是否
有占位、囊肿、钙化灶、脂肪肝、肝硬
化等。一部分彩超检查肝脏时发现
肝有稍高回声结节，如果没有肝炎等
肝脏病史，通常是肝小血管瘤，第一
次发现可以到肝胆外科检查，确诊后
定期观察即可。发现肝硬化，要及时
就诊，防止病情恶化。

一些人报告上显示有结节

“经常出现的有肺结节、甲状腺结
节、乳腺结节，体积稍大的被称为肿物
或包块。”解放军总医院第二医学中心
健康医学科主任徐国纲说，体检发现
的肺结节 90%以上是良性的，其形成
原因可能是炎症、陈旧性改变、良性肿
瘤等，极少数的是恶性肿瘤。肺结节
直径不到 8 毫米，短时间内发展为恶
性肿瘤的可能性较小，每年复查胸部
CT 即可；直径大于或等于 8 毫米，建
议到胸外科进行进一步检查；如果出
现结节增大且有毛刺、分叶、结节边界

不清、有丰富血供或短时间内结节增
长迅速等情况，很可能是恶性肿瘤，一
定要高度重视，及时就医。体检发现
甲状腺结节，最好及时到正规医院的
普通外科或内分泌科做进一步检查，
由专科医生评估。大多数乳腺结节都
是良性的，如果体检时乳腺超声显示，
乳腺中存在形态不规则的低回声结
节，与周围组织边界不清或模糊包膜、
血流信号丰富、可见穿支血管、腋窝淋
巴结肿大等，应及时到普通外科明确
病因。

常规体检有局限性

专家提示，一份显示“正常”的常
规体检报告，并不是身体健康的绝对
保证，因为一些潜在的疾病和肿瘤需
要通过专项筛查才能发现。针对肿瘤
筛查，今年4月，上海市抗癌协会联合
复旦大学附属肿瘤医院发布《居民常
见恶性肿瘤筛查和预防推荐（2025
版）》，盘点总结了20多种恶性肿瘤的
高危人群，以及正确筛查的标准。这
有利于癌症早发现、早诊断、早治疗。

据《人民日报》

踝泵运动有效“激活”血液循环

久坐、久站、久躺，会显著增加下
肢静脉血栓的风险。血栓一旦脱落，
可能随血液循环堵塞肺部血管，引发
致命的肺栓塞。因此，对于“三久”（久
坐、久站、久躺）人群来说，预防血栓形
成尤为重要。通过简单的勾脚、绷脚
动作，脚踝就像一个小型“血液泵”，在
肌肉的收缩与舒张中，推动下肢静脉
血液加速回流至心脏。这一过程不仅
能减少久坐、久站、久躺导致的血液瘀
滞，还能改善微循环，降低静脉血栓形
成的风险。

这小小的踝泵运动可是“性价比
之王”，好处多到你想不到：

给小腿装个“血液增压泵”：小腿
肌肉堪称人体的“第二心脏”。勾脚、
绷脚时，肌肉一收一缩就像水泵抽水，
把下肢的血液挤回心脏，再也不怕血
液在腿里“堵车”。

血栓见了都得绕路走：久坐、久
站、久躺时，血液在腿里流速慢，容易
形成血栓（深静脉血栓）。踝泵运动就
像给血管“通下水道”，让血液流动起
来，血栓自然无处藏身。

告别水肿的“大象腿”：勾脚、绷脚
能促进淋巴液回流，帮身体排掉多余
水分，让双腿重新变轻盈。

拯救僵硬的脚踝：长期不活动，脚
踝容易变僵硬。坚持做这个动作，能
保持脚踝灵活性，上楼梯、走路都更
稳，尤其适合老人家。

练出腿部肌肉和线条：别以为只
有举铁才能练肌肉，勾脚、绷脚时，小
腿前后的肌肉都在偷偷发力，能预防
肌肉萎缩，让双腿更有劲儿。

如何正确做踝泵运动？

勾脚：缓缓将脚尖朝向自己鼻子
的方向勾起，感觉小腿前方肌肉绷紧，
脚跟可稍微离床或离地。保持 5～10
秒。

绷脚：再将脚尖用力向下踩，像踩
油门一样，感觉小腿后方肌肉绷紧。
保持5～10秒。

环绕：以踝关节为中心，脚趾做
360度环绕，可耐受的范围内保持动作
幅度最大。

在做踝泵运动时，需要注意这3
点：

动作要慢：感受肌肉的收缩和放

松，效果更好。
幅度要大：在无痛范围内，尽量做

到最大角度。
频率要够：每小时做5～10分钟，

或每组动作（勾脚+绷脚为 1 次）做
20—30次，每天多次。

初次练习可减少次数，适应后逐
渐增加。每天抽出几分钟，办公、追剧
时都能做。

防血栓还要做好这些

避免“三久”：避免久坐、久站、久
卧。适度运动，长时间使用电脑、看电
视或玩手机后，起身运动一下，活动下
肢，在家里也可以走走。

喝足水：多喝水可以有效降低血
液黏稠度、缓解血稠，因此保证足够的
饮水可以预防血栓。

成人每天的正常饮水量约2000毫
升，但有心血管或肾脏基础疾病、高龄
的人不能过量饮水，否则会增加心肾
负担。

戒烟减肥：改善生活习惯，吸烟会
引发血管内皮的损伤、增加血栓形成
风险。因此需要戒烟、控制体重、多吃
蔬菜水果。 据央视
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网传咖啡灌肠可以排毒减肥，这种说法没
有科学依据，还可能存在健康风险。一方面，
从灌肠液的选择、体位摆放、插管深度，到液体
温度、操作节奏、术后监测，每一个步骤都有明
确规范，稍有不当，就可能引发严重副作用。尤
其对于肠梗阻、术后恢复、肾功能不全等患者，灌
肠更是被明确列为禁忌。正因为专业性强、风险
高，灌肠在医院里都属于慎用措施，是在其他治
疗方法无效或不适用时的备选方案，更不适合在
家里随意模仿。另一方面，人体本身就拥有完善
的代谢系统，能有效清除体内废物，不需要“排
毒”。频繁进行咖啡灌肠可能带来诸多风险，如
引发肠道菌群失衡、肠道感染、穿孔、电解质紊
乱等严重后果。 据@科学辟谣

鸡蛋表面很脏，
需要清洗后保存？

这种说法没有科学根据。鸡蛋表面可能
携带粪便等污染物及致病细菌，但其蛋壳表面
的胶质层（壳外膜）是天然保护屏障，能阻隔细
菌并延缓水分蒸发，有助于延长保存时间。若
清洗鸡蛋，会破坏这层保护膜，导致细菌更易
侵入蛋内，反而加速变质。母鸡生蛋与排泄共
用泄殖腔，蛋壳易沾染污染物，但胶质层的存
在已能起到防护作用。

家庭保存鸡蛋时，无需自行清洗，选择表
面较干净的鸡蛋（可能已商业处理）即可。食
用前彻底煮熟可杀灭细菌，避免交叉污染。网
传说法误将“表面脏”等同于“需清洗保存”，忽
略了天然保护层的存在及清洗带来的风险，不
可取。 据@科学辟谣
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