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膽固醇，太高或太低都不好嗎? 
會有哪些狀況？ 
定義： 

血液中的膽固醇和三酸甘油酯，是身體中主要的脂肪成分，是細胞結構組成、產

生能量與製造許多重要物質的原料。除了飲食可以取得，肝臟也可以製造身體所

需的膽固醇。運載這些脂肪的「脂蛋白」發生異常時，會產生異常濃度的血脂肪

成分，就叫血脂肪異常。通常，血中總膽固醇、三酸甘油酯、低密度脂蛋白膽固

醇偏高或高密度脂蛋白膽固醇偏低，才是教人擔心的血脂肪異常。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

臨床表現： 

初期並無明顯的症狀。如果沒有治療，會造成動脈粥狀硬化，甚至於動脈狹窄阻

塞，而影響重要器官的血液供應。 

造成原因： 

脂蛋白的代謝異常，主要由遺傳基因控制（家族中有人患病者會增加風險）。飲

食中攝取過多的熱量、飽和脂肪或碳水化合物，過量飲酒、缺乏運動與肥胖也會

造成。另外有些疾病或藥物亦會引起血脂肪異常，如糖尿病、慢性腎衰竭、腎病

症候群、甲狀腺功能低下，以及使用類固醇、動情素、乙型阻斷劑等藥劑。 

併發症： 

冠狀動脈心臟病和心肌梗塞、腦中風、末梢血管堵塞疾病、腹部主動脈瘤等。 

要怎麼預防才好？ 

1. 控制血脂肪的目的是防止引起上述的動脈粥樣硬化併發症。 

2. 需同時治療其他的疾病（如有糖尿病、高血壓等）。 
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資料來源：衛生署健康達人 125（民眾自我照護手冊） 
 

本週報訂閱方式 

若您想定期獲得本週報的電子報，請於本署首頁(http://www.doh.gov.tw)， 
輸入您個人的電子郵件並按上訂閱。即可定期收到本週報，同時也歡迎推薦給親朋好友。 
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衛生教育推動委員會 貼心製作 

3. 改變不良的生活習慣，包括飲食控制、規則運動、減輕體重來控制血脂異常

及減少它對動脈硬化的影響。 

4. 如果仍無法達到血脂肪目標，醫師會以藥物治療。 

 

 

健康小撇步：我該怎樣照護自己？ 

1. 養成良好飲食習慣：以均衡、多樣化為原則，避免太油膩、高熱量、或過多

肉類，膽固醇攝取每天不超過200mg；多吃蔬菜、水果、全穀類等高纖維、低

熱量食物。 

2. 規則持續的運動並控制體重。 

3. 戒菸。 

4. 不喝酒、或適量飲酒。 

5. 與醫師配合，定時回診、按時服藥。 

什麼時候需要找醫師？ 

1.建議20歲以上的成人，每5年檢查一次血脂肪，包括總膽固醇、三酸甘油酯、

低密度脂蛋白膽固醇、高密度脂蛋白膽固醇。 

2.醫師會按照血脂肪值異常的程度和其他因素決定進一步追蹤的頻率。 
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