
什麼是血脂肪？  

 

  人類血液中所含的脂肪，主要包括膽固醇、三酸甘油脂、磷脂質及游離脂肪酸等。  

  

  而常聽到有人提起的高密度脂蛋白又是怎麼回事呢？我們平時喝的湯，如果較油，放

置一段時間後表面就會浮一層油，那是因為油脂和水是互相不溶解的，血脂肪也是，必須

和特殊蛋白結合成為脂蛋白，才能溶解在血漿中，由血管帶往身體的各個器官。  

  

  將血液的脂蛋白用機器離心後，可以產生兩種密度不同的脂蛋白，其中低密度脂蛋

白，含有大量膽固醇，體積又小，很容易堆積在血管壁，使血管內皮細胞功能失常，進一

步導致血管硬化，所以被稱為「壞的膽固醇」；高密度脂蛋白，就像清道夫般，可以將血

液中過多的膽固醇移除，預防脂肪堆積在血管壁，減少血管硬化的機會，所以又被稱為

「好的膽固醇」。  

  

何謂高脂血症？  

 

  所謂高脂血症是指空腹八小時以上後，血液總膽固醇超過 200 毫克 /公合，三酸甘油脂

超過 200 毫克 /公合，或是低密度脂蛋白超過 130 毫克 /公合，至於高密度脂蛋白也就是「好

的膽固醇」，則希望能超過 40 毫克 /公合（我國衛生署建議為 35 以上）。  

  

高脂血症的嚴重性  

 

  1950 年代，美國進行大規模的健康調查，企圖了解各種疾病發生的原因，結果顯示血

液中的膽固醇濃度與冠狀動脈心臟病（冠心病）有很密切的關係，而引發大家開始關心這

個議題，之後的研究又顯示藉由食物控制或藥物治療降低膽固醇，可以降低冠心病的發生

率和死亡率，使得膽固醇與冠心病之間的關係更被確定。  

  

  在台灣方面， 1990 年台大醫學院的李源德教授在台北縣金山鄉所做的研究，顯示低密

度脂蛋白超過 160 毫克 /公合的男性占 23.1﹪而女性占 31.3﹪，比率相當高；研究也發現總

膽固醇值除以低密度脂蛋白的比例超過 5 的人，八年後出現冠心病的機率會顯著增加。所

以控制膽固醇，在台灣地區已經成為預防心血管疾病重要的一環。  

  

  除了冠心病之外，高脂血症也會增加腦中風的機會，膽固醇偏高會增加罹患膽結石的

機率，三酸甘油脂超過 1000 毫克 /公合會增加罹患胰臟炎的機會。  

  

產生高脂血症的因素  

 

  基本上，高脂血症有原發型與續發型兩大類。原發型其實不常見，他們是因為先天低



密度脂蛋白接受器或脂蛋白脢等異常，所以年紀輕輕就出現高脂血症，使冠狀動脈漸漸硬

化，有時不到 45 歲就造成心肌梗塞或出現胰臟炎，這種情形通常有家族傾向，所以全家人

都出現高脂血症。若是 20 多歲就發現自己有高脂血症，尤其是數值比正常值超過許多時，

可能要提醒其他家人也去檢查。  

  

  續發型高脂血症就是因為得了某些疾病或其他原因而產生高脂血症，比較常見的原因

包含糖尿病控制不良、甲狀腺功能低下、腎衰竭、腎病症候群、肝硬化、紅斑性狼瘡等，

長期服用類固醇、部分服用口服避孕藥的婦女、酗酒的人也可能造成高脂血症，肥胖的民

眾也常會有高脂血症。然而其實高脂血症最常見的原因，還是吃進太多高油脂與高熱量食

物，造成血脂肪增加。  

  

其他心血管疾病的危險因素  

 

  光是高脂血症，可能只是把你向心血管疾病推進一小步，其他危險因素包括吸菸、高

血壓、糖尿病、曾得到心血管疾病、年紀大（男性超過 45 歲，女性超過 55 歲）、一等親

男性親人不到 55 歲就得到冠心病或一等親女性親人不到 65 歲就得到冠心病等，每增加一

個危險因素，你就向心血管疾病接近更大一步。  

  

  我國健保局規定有超過兩個危險因素或已有心血管疾病時，若已開始飲食控制與生活

型態調整，三個月前與最近血液總膽固醇都超過 200 毫克 /公合或是低密度脂蛋白超過 130

毫克 /公合，或是三酸甘油脂超過 200 毫克 /公合就應該開始用藥；若是危險因素不到兩個，

三個月前與最近血液總膽固醇超過 240 毫克 /公合或是低密度脂蛋白超過 160 毫克 /公合，或

是三酸甘油脂超過 200 毫克 /公合，合併總膽固醇值除以低密度脂蛋白的比例超過 5，再開

始用藥。因為醫師處方相關藥物時，需附上三個月前的抽血資料才能向健保局申請給付，

所以如果你不是固定在同一家醫療機構就醫，建議保留每次檢查血脂肪數據的影印本，以

方便醫師依據你的檢查結果，決定是否需要開始藥物治療。  

 

高脂血症的治療  

 

1.調整生活型態  

 ˙運動：增加運動量是很重要的，它不但可以改善心肺功能，又會增加肌肉量，保持骨

骼健壯，還可以提升新陳代謝率，讓你不易發胖，對血脂肪而言，可以降低膽固醇、三酸

甘油脂、低密度脂蛋白，並增加高密度脂蛋白，對於改善健康有非常顯著的效果。一般建

議以循序漸進的方式，漸漸增加運動量到每週三次以上，每次三十分鐘左右為目標，運動

後每分鐘心跳希望能達到（ 220-年齡）×0.7 至（ 220-年齡）×0.85 之間，即使無法一次連續

運動半小時，將運動分散在每天各時段進行，也比抱怨沒有時間而不肯運動好。  

  



 ˙戒菸：吸菸的人應該下定決心戒菸，因為吸菸不只增加高血脂症患者的心血管疾病機

率，也增加多種癌症的罹患率，現在許多醫院都開立了戒菸門診，想戒菸的民眾可以試著

利用，讓醫護人員協助你成功戒菸。  

  

 ˙減重：依照衛生署的標準，身體質量比【體重（公斤）除以身高（公尺）平方】超過

24 以上就算過重，超過 27 就算肥胖，高脂血症的民眾應該測量自己的身高體重，若是體

重過重或肥胖，應該下定決心減重，體重只要減少 5﹪，血脂肪常就會開始改善。  

  

 ˙控制飲食：飲食控制對於高脂血症的改善，也是不可或缺的一環，至於飲食控制的技

巧，另有專文介紹，在此不再贅述。  

  

2.藥物治療  

  

  經過多年來的發展，目前已有許多效果良好，副作用又少的藥物可供選擇，醫師會根

據你的血脂肪數值與其他心血管疾病危險因素多寡，決定是否該服用藥物，或用什麼藥物

治療。  

 

結語  

 

  高脂血症是心血管疾病的重要危險因素，你不妨找個機會空腹八小時以上抽血，了解

自己血脂肪的狀況，如果正常，再想想自己是否有其他心血管疾病的危險因素，有的話要

趕快矯正，以免仍有機會得到心血管疾病；一旦發現血脂肪偏高也不必恐慌，可以與醫護

人員、營養師共同討論出適合自己的改善方法，遠離心血管疾病的威脅。  

 


