








台灣地區隨著經濟快速發展、生活型態改變，主

要健康威脅也隨之改變。九十一年行政院衛生署死因

統計顯示，腦血管疾病、心臟疾病、糖尿病、高血壓

性疾病分居第二、三、五及第十位。本局九十一年台

灣地區高血糖、高血脂、高血壓盛行率調查顯示，十

五歲以上國人高血糖、高膽固醇、高三酸甘油酯、高

血壓之盛行率分別為7.5%、10.9%、15.6%及21.4%；盛

行率隨著年齡上升而遞增，40歲之後罹患率開始顯著

大幅提升。該調查也發現有3至4成的國人不知道自己

罹患高血糖、高血脂、高血壓。諸多醫學研究報告已

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、糖尿病等慢性疾病息息相關，所以積極

推動高血脂防治，是為刻不容緩之事。

中華民國心臟學會於民國90年協助完成這本「高

血脂紅色通緝令」之撰寫，教導國人認識高血脂，建

立定期健檢、飲食均衡、適度運動、戒除菸酒等良好

之生活習慣，進而遠離三高（高血壓、高血糖、高血

脂）之危害、健康活到老，用意至為良善，極具實用

價值。

三年多來，本手冊深受醫療保健機構及民眾肯

定，經常索取做為衛生教育教及自我照護之用，因應

醫學進步及提供民眾最新及正確之高血脂防治資訊，

本局特別修改部分內容並重新印製，以達廣為宣導之

效果。

國民健康局局長 林秀娟 謹識

中華民國九十四年六月
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惡性腫瘤 吸菸、飲食、肥胖、遺傳、污染....

腦血管疾病
(腦中風)   

糖尿病

事故傷害

飲食、肥胖、高血壓、糖尿病、高血脂、遺傳、

吸菸、心臟病......

飲食、肥胖、遺傳、缺少運動...

---

腎炎/腎徵候群/腎

性病變

肺炎 感染

感染、免疫異常、藥物、重金屬...

---

飲食、肥胖、高血壓、高血脂、遺傳、缺少運動

、腎臟病

自殺

高血壓性疾病

心臟疾病 飲食、肥胖、高血壓、糖尿病、高血脂、遺傳、

缺少運動......

慢性肝病及肝硬化 肝炎病毒、酒精、藥物...
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★ ≧

血清總膽固醇

性別 年齡 平均值 標準差 過高比率★

（歲） （%） （%） （%）

女性 15-18 158.86 25.51 1.0

19-44 173.41 32.21 3.7

45-64 198.39 37.84 19.3

≧65 199.53 37.41 24.8

≧19 184.41 36.9 11.5

≧45 198.68 37.72 20.8

男性 15-18 151.86 27.3 0.4

19-44 178.47 35.42 8.1

45-64 191.71 35.29 14.3

≧65 185.95 37.05 18.7

≧19 183.61 36.1 11.6

≧45 189.9 35.94 15.7
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高血脂Y檔案



高血脂感覺好像很

難懂喔！其實他只是頑皮一

點，只要每個人平時都能注意一

點，就不會被他盯上，Z博士將在這

裡把多年研究的高血脂真面目告

訴大家。
Z 博士

血清中所含的脂肪簡稱血脂，主要包

包括膽固醇（Total Cholesterol）和

三酸甘油酯（或稱為中性脂肪，TG)

。血脂必須與特殊蛋白結合成為脂蛋

白，才能溶在血漿中，隨著血液循環

。

Y



血液中脂蛋白可依離心後密度不同

加以區分，主要的兩種為高密度脂

蛋白、低密度脂蛋白。高密度脂蛋

白（ HDL ）含大量的磷脂類及少量

的膽固醇，可以移除血液中過多的

膽固醇，預防脂肪堆積在血管壁中

，因此高密度脂蛋白膽固醇（HDL

-Chol）俗稱為「好的膽固醇」；低

密度脂蛋白（LDL），含有大量膽固

醇，而且體積小，容易滲入血管壁

中，形成動脈粥狀硬化，因此低密

度脂蛋白膽固醇（LDL-Chol）俗稱

「壞的膽固醇」。 Y



一般來說，當血中的總膽固醇過高

、三酸甘油酯（俗稱中性脂肪）濃

度偏高、高密度脂蛋白膽固醇濃度

偏低以及低密度脂蛋白膽固醇濃度

偏高等，任一異常或合併多種異常

情形均可稱為高血脂或血脂異常。

總膽固醇宜低於200mg/dl
三酸甘油酯宜低於200mg/dl
低密度脂蛋白宜低於130mg/dl
高密度脂蛋白宜高於40mg/dlY



前面我們認識了高血

脂，現在就要來告訴

各位高血脂是怎麼產

生的。

血液中膽固醇大多由人體的肝

臟產生，但有一部份是攝取自

食物，像內臟、蛋黃、肉類、

奶製品和海產類等，尤其是內

臟和蛋黃，膽固醇含量極高。

肉食主義者可要特別注意喔！

血脂既然是血液中的脂肪

，肥胖者血脂高也就不難

想像，體重過重常會合併

有高三酸甘油酯血症和高

密度脂蛋白膽固醇濃度過

低的現象。
Y



適度規律運動不但可以

降低血中三酸甘油酯濃

度，也可以降低低密度脂蛋

白膽固醇濃度，增加高密度脂蛋白膽

固醇濃度。不愛運動的人也是高血脂

下手的目標。

吸菸會損壞血管內壁，造

成膽固醇堆積。愛吸菸的

人可要小心囉！高血脂最喜

歡吸菸者的血管內壁了。

遺傳基因可能會影響人體產生及代謝膽固醇

的能力，有家族

史的人要更加

注意。

Y



綜合上述種種因素，高血

脂就這樣產生，當然知己知

彼、百戰百勝，我Z博士對高血

脂的分析就到這裡了，接下來

就看E刑警怎麼教大家遠離高

血脂。

膽固醇濃度會隨著年齡、性別不同而有所差

異。一般而言，膽固醇濃度在五十歲時達到

最高，男性通常比女性高。但是，

婦女在更年期停經後，其

膽固醇濃度會上升，有

時甚至可能超過同年

齡男性。年紀已長

的銀髮族朋友要特

別注意了。

Y
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Don't  Forget

血中總膽固醇和低密度脂蛋白

（LDL）愈高，血管壁中脂肪堆積的

機會和程度也愈高，相對的得到冠

狀動脈心臟病或是中風的危險性就

愈高。

高血脂初期並沒有症狀，如果

你是高危險群或年齡已達40歲以上

，請記得至少每三年檢查一次血脂

濃度（血中總膽固醇、三酸甘油酯

及高、低密度脂蛋白）



如果你已經有高血脂

，應與營養師或醫師

討論後進行飲食控制

計畫。

1

油膩食物不但會

讓血脂升高，

還會使你變

胖喔！所

以在日常

生活中，

要懂得控制

油脂攝取量。
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換料不換美味，主婦做菜時，可以改

變烹調習慣或是用油方式，簡簡單單

就能做出一手既好吃又健康的菜餚。

* 炒菜用油最好用不飽和脂肪酸高的

植物油（如橄欖油、花生油、菜籽

油等 ），少用飽和脂肪酸高的動物

油(如奶油、牛油、豬油等），而且

不要為了省小錢使用回鍋油，對健

康是一種傷害。

* 多採用清蒸、水煮、涼拌、燒烤或

清燉等方式烹調食

物，完全不影響菜

色多樣化的原則。

* 少吃油炸、油煎或油酥的食物

* 少吃豬皮、雞皮、鴨皮、魚皮、肥

肉及奶油等
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長期攝取高膽固醇食物，容易成為高

血脂患者，平時飲食習慣應儘量減少

攝取高膽固醇食物。

* 膽固醇含量高的食物包括：內臟(腦

、肝、腰子等)、蟹黃、蝦卵、魚卵

、蛋黃或牛油製成的麵包、蛋黃酥

或餅乾等。若血膽固醇過高，則每

週以不超過攝取3個蛋黃為原則。

*  肉類宜多選用魚類

及去皮家禽，且應

儘量減少羊、牛

、豬等脂肪含

量高的肉類，

每餐亦可搭配

豆製品食用。
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高纖維食物含飽和脂肪酸低，且可在

腸道結合膽固醇，減少其吸收。多食

用高纖維食物對健康很有幫助。

高纖維食物包括：

* 五榖根莖類（如糙米、燕麥、玉米

、胚芽米、全麥麵包、

薏仁等）。

* 未加工的豆類（黃

豆、紅豆、綠豆

等）。

* 各類蔬菜（如葉菜類、

竹筍、四季豆、紅蘿蔔、蒟蒻等）。

* 各類水果（如

葡萄柚、柳橙、

梨、蕃石榴等）。
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酒饕客可要特別注意，別

以為自己目前身體強

壯，有事沒事就

多喝兩杯，長期

下來可是會影

響身體的喔！

任何人都應儘

量少喝酒，尤其

是三酸甘油酯過

高者。

高血脂的人通常很有份量，

體重愈高，血脂數也容易高。



怎樣才算是體重過重呢？理想體重是

指身體質量指數（BMI）在18.5~23.9

，當身體質量指數（BMI）大於等於27

就算是輕度肥胖了，算算你的身體質

量指數吧！

2

(BMI)

÷﹦



均衡的低熱量飲食是最安全且合理的減肥

法，一般男性每天以不超過1600大卡為

原則，女性則是1400大卡最適宜，基本

上不要低於1000大卡以下。

1公斤的體脂肪會產生7700大卡的熱量，

原則上每天減少500大卡的熱量，每週大

約可減輕0.5公斤的體重喔！不過減肥忌

諱心急，快速瘦下來對身體很傷的，而且

復胖機會很大，所以還是慢慢來，一天一

點恢復美麗又健康！

運動有益健康，而且可以補強減肥的效果

，正確運動甚至還可以幫助塑身喔！想要

知道更多關於運動的準則，就參考下頁教

戰守則之三吧！



* 維持理想體重，避免肥胖。

* 增加心臟及肺臟的功能。

* 降低膽固醇、三酸甘油酯、低密度

脂蛋白並增加高密度脂蛋白。

* 增加肌肉、血管彈性及血液循環。

* 防止關節僵硬，保持骨骼健壯。

* 增強自信心，變得較積極、樂觀。

左三圈、右三圈，扭扭腰、聳聳

肩......大家一起來運動！運動

可以促進血液循環、新陳代謝，

幫助降低血脂和減重，但是運

動要選擇適合自己的方法，才

不會造成傷害喔！第一次運動前

，建議與您的醫師討論適合您的

運動方式。



* 運動前記得要做暖身運動，強度慢

慢增加，避免危險及傷害。

* 運動結束前，不要馬上停下來，應

有適度的緩和運動，讓身體更健康

。

* 運動時需穿適當的鞋襪和其他保護

物。

* 糖尿病者絕對不要赤腳運動，且避

免單獨一個人運動。



* 在極端溫度(高溫、極冷)和天候不

良(霧、雨天)時，室外運動不宜。

* 不要在飯前或飯後一小時內運動，

最好飯後 1 - 2小時，每次運動時

間約20-30分鐘。

* 應有固定運動時間，一週至少要三

次才能達到效果。

* 運動的目標在於使運動時心跳速率

達到相關年齡運動後最大心跳速率

的百分之七十至八十五(如後表)，

但是需以心臟能負荷的程度為前提

，運動中若感到不適，請緩和後停

止運動，千萬不可勉強。



有以下情形者，最好先接受醫師評估

後，再決定運動的種類與強度。

* 視力模糊。

* 玻璃體出血。

* 神經系統知覺損害。

* 曾有高血壓、中風、心臟病、肝、

腎功能不好者。

年齡 最高心跳 預期心跳範圍

（220-年齡）（最高心跳的70-85%）

20      200          140-170

25      195          137-166

30      190          133-162

35      185          130-157

40      180          126-153

45      175          123-149

50      170          119-145

55      165          116-140

60      160          112-136

65      155          109-132

70      150          105-128



香菸中的尼古丁、一氧化碳及

其他物質都會破壞動脈管壁，

吸引膽固醇到受傷部位，引起

脂肪堆積，危及動脈、心臟等。

所以癮君子們，為了自己，也為

了家人趕快戒菸啊∼

*呼吸更順暢。

*血液含氧量增加

，活力充沛。

*口氣清新、牙齒潔

白。

*省一筆香菸費。

*減少得到心血管疾

病、肺癌的機會。



接受飲食計畫3-6個

月、控制體重、運動及戒菸

後，若血中膽固醇及三酸甘油酯

濃度仍偏高，此時醫師就會

給予藥物治療。

請下定決心向菸說

「不」。如有任何疑

問，可以洽設有「

戒菸班」或「戒菸

門診」之醫療機構

詢問。



bile acid sequestrant resin

主要功能是在小腸與膽酸結合，阻止膽酸

之再被吸收，增加膽酸從大便中排泄，因

此使得肝臟內膽固醇必須大

量氧化成膽酸，而降低血

液中膽固醇的含量。常

用藥物Cholestyramine

Colestipol等。

可能的副作用有胃腸

不適症狀，如腹脹、

便秘等。



fibric acid deribatives

主要作用為降低血中三酸甘油酯濃度，常

用藥物有Bezafibrate、Ciprofibrate、

Clofibrate、Fenofibrate、Gemfibrozil等

。可能的副作用有腹痛、腹瀉、噁心、嘔

吐及肝功能指數上升等。

nicotinic acid

為B群維生素，大劑量時可以減少低密度

脂蛋白、三酸甘油酯、膽固醇的濃度，並

可增加高密度脂蛋白（好的膽固醇）的濃

度。常用藥物有Acipimox。常見副作用有

腸胃不適、高尿酸、痛風、紅疹、肝功能

指數增加等。長期服用，可能增加膽結石

的機率，已罹患膽結石病人，一般不宜服

用。



此類藥物是效果最強的降膽固醇藥物，其

作用機轉為抑制肝細胞中膽固醇合成的速

率限制酵素，進而減少血中的膽固醇含量

。常用的藥物有Atorvastatins Lovastatin

Pravastatin Simvastatin及Fluvastatin

等。此類藥物副作用較少，可能會出現肝

功能指數上升、或有頭痛、噁心、疲倦等

。偶有肌肉酸痛副作用，此時應立即求醫

。



如果經醫師診斷治療需

服用降血脂藥物時，請

不要任意停藥，否則可

能會造成血膽固醇上升

，如果症狀改善，應由

醫師再做一次血脂肪檢驗，醫

師將會視您的情況決定是否需減量或

繼續服藥。
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