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血脂偏高已成為現代人的常見現

象色原因與飲食過於精緻、運動量不足

有關色如果你是高危險群或年齡已達

40 歲以上色請記得至少每年檢查 1 次

血脂濃度艼如果您已經有高血脂色應與

醫師或營養師討論後進行飲食控制計

畫。高血脂症的病程進展既無聲無息色

且造成的後果比癌症還要嚴重色因此偵

測和鷟鰆就成為首要之務。

血脂異常與健康息息相關

您是不是曾有過這樣

的經驗，明明身體沒有不

舒服，但健康檢查報告卻

發現膽固醇或血脂過高，

雖然醫師提醒您要定期追

蹤檢查，但忙碌的工作加

上感受不到任何不舒服，

醫師的叮嚀也就淹沒在日

復一日的生活瑣事中。

根據國民健康局 91 年

台 灣 地 區 高 血 脂 調 查 顯

示，年滿 15 歲國人，每百

人約有 11 人有高膽固醇、約 16 人有高

三酸甘油脂；比例隨著年齡增加而上

升，40 歲之後更是顯著大幅提升。通

常膽固醇過高者，三酸甘油脂也高。目

前許多醫學研究報告已明確指出高血脂

除會導致心臟疾病外，也與腦血管疾

病、高血壓、糖尿病等慢性疾病亦有相

關。

通常血脂過高的人，並不會出現特

別的症狀，若沒做抽血檢查，很容易被

忽視，一般而言，糖尿病患者、高血壓

患者、45 歲以上男性、停經後女性人口

及抽菸患者是罹患高血脂的危險族群，

這些人通常比一般人容易出現血脂過高

情形，若您長期血壓、血糖過高或伴隨

腹部肥胖，建議您定期抽血檢查，以維

護健康。

血脂控制標準因人而異

什麼是血脂？血脂主

要是指膽固醇、三酸甘油

脂 (又稱中性脂肪)、磷脂

質以及游離脂肪酸，目前

健保提供 40  歲以上免費

成人健康檢查，有包括膽

固醇、三酸甘油脂檢查項

目。正常而言，人體內的

總 膽 固 醇 應 小 於 200

mg/dl，高密度膽固醇應大

於 40 mg/dl，三酸甘油脂

(中性脂肪 )  應小於 200

mg/d l， 低 密 度 膽 固 醇 應 小 於 130

mg/dl。而所謂的高血脂症，是指總膽

固醇大於 240 mg/dl，高密度膽固醇小

於 35  mg /d l，三酸甘油脂大於 200

mg/dl，低密度膽固醇大於 160 mg/dl。

對於有心血管疾病者如心肌梗塞、

中風、或者糖尿病患者，若膽固醇大於

200 mg/dl、或者低密度膽固醇大於 130

少油．高纖．多運動
別讓高血脂上身

文｜江瑞坤 圖｜佛教大林慈濟醫院提供農漁民保健



64 豐年第57卷　第16期

mg/dl、或者三酸甘油脂大於 200 mg/dl

並且膽固醇比高密度膽固醇大於 5 或者

高密度膽固醇小於 40 mg/dl，這樣的患

者皆應使用降血脂的藥物。對於無心血

管疾病者應於發現高血脂之後進行 3 - 6

個月非藥物治療，主要是節制飲食，並

且注意運動。若追蹤仍高於標準，建議

服用藥物以促進健康。

好、壞膽固醇之區別

膽固醇為形成人體細胞膜的重要成

分，也是多種荷爾蒙、維生素 D、以及

膽汁合成過程中主要的原料，人體內各

種組織都要含有豐富的膽固醇，才能夠

維持細胞正常的功能。三酸甘油脂主要

的功用是能量貯存，並且在人體活動

時，提供補給熱量，維持生命所需，所

以，膽固醇和三酸甘油脂都是維持生命

活動力所不能缺少的，但太多則對人體

健康造成影響。

並不是所有的膽固醇都對人體不

好，總膽固醇中包含低密度

與高密度 2 種脂蛋白，前者

就是一般俗稱的壞膽固醇，

後者則是好的膽固醇。醫學

上來說，低密度脂蛋白含有

多量的膽固醇，其功用在將

膽固醇帶到周邊血管，若血

漿中濃度過高，則容易形成

動脈粥樣硬化，故血漿中低

密度脂蛋白膽固醇 (也叫低

密度膽固醇，LDL-C) 濃度

越高，罹患動脈粥狀硬化疾

病的危險性就越高，因此它

又被稱為「壞的膽固醇」。

另外，高密度脂蛋白含較少量的膽

固醇，其主要功能為自周邊組織輸送膽

固醇回肝臟代謝，因而罹患動脈粥樣硬

化疾病的機率就愈低，有人說高密度脂

蛋白膽固醇 (也叫高密度膽固醇，HDL-

C) 是「好的膽固醇」。

均衡飲食是首要之務

高血脂患者應節制飲食，減少應酬

喝酒、增加運動，最好固定看同一位家

庭醫師，以便追蹤健康狀況，以下幾點

對於改善生活型態、降低血脂、及促進

健康有很大的幫助：

1. 均衡的營養，加強蔬菜水果類的

攝取，五穀類不可偏廢，並且減少甜

食。

2. 少吃動物性脂肪，烹飪用油宜採

植物油，如葵花油、大豆油、玉米油、

苦茶油及橄欖油等。

3. 少吃膽固醇含量高的動物內臟，

江瑞坤醫師總是親切的叮嚀病患要注意身體保養



農
村
駸
文
化

6596年8月16日

例如腦、內臟、肝、腰子、蛋黃、蝦

卵。

4. 高飽和脂肪如奶油、冰淇淋、豬

油、牛油、椰油、炸薯條應少吃。油炸

品所使用的植物油，易產生反式脂肪

酸，吃多會提高心血管疾病風險。

5. 肉類的攝取宜適量，減少紅肉類

攝取。深海魚如鮭魚、白鯧等可以降低

三酸甘油脂。

6 .  調味及烹調宜清淡，多採用清

蒸、水煮、涼拌。

7 .  適當運動，能促進身體新陳代

謝，減少應酬、避免抽菸、喝酒。

8. 控制體重，超過理想體重，肥胖

或過重者，常會有膽固醇過高現象，維

持理想體重可以使身體健康。

9. 多補充水分、電解質，每天最好

喝 8 大杯的水。

10. 多攝食維他命 A、E，及礦物質

鋅、鐵。
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