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血脂肪
膽固醇與三酸甘油脂：看懂血管的健康
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1 這幾項在看什麼？

總膽固醇 Total Cholesterol

身體做細胞膜和荷爾蒙的原料。太多的話，就會堆積在血管壁上。
LDL

低密度膽固醇 LDL・壞膽固醇

就像把膽固醇送進血管的貨車，太多會卡在血管壁形成斑塊。

HDL
高密度膽固醇 HDL・好膽固醇

就像回收車，把多的膽固醇載回肝臟處理，越高越好。

三酸甘油脂 Triglyceride

吃進去的油、糖、酒會變成它。抽血前要空腹 8～12 小時，數字才
準。

2 數值怎麼看？

理想 邊緣偏高 偏高
200 240

總膽固醇
單位 mg/dL

理想 邊緣偏高 偏高
130 160

壞膽固醇 LDL
單位 mg/dL

偏低 合格 理想
男40／女50 60

好膽固醇 HDL
單位 mg/dL

正常 邊緣偏高 偏高
150 200

三酸甘油脂
單位 mg/dL

正常 偏高
5

血管硬化機率
總膽固醇 ÷ HDL

正常 偏高
3.55

中風風險
LDL ÷ HDL

好膽固醇 HDL 是越高越好，但它大約一半是天生的（跟家族基因有關），有些人很努力運動也只能提高一點；HDL 偏低的人，更要把壞膽固醇 LDL 顧好。血管硬化機率、中風風險是拿
膽固醇跟好膽固醇相比，越低越好。有糖尿病的人 LDL 要低於 100，已經有心臟病、中風的人要更低（多半是 70 以下，有的要 55 以下；目標由醫師訂）。三酸甘油脂超過 500 容易引起

急性胰臟炎，請盡快就醫。

3 偏高的時候，可以怎麼做？
健康的血管

血管硬化、變窄

斑塊

壞膽固醇堆積，血管變窄

血脂高通常沒有感覺，卻是心肌梗塞、中風的主要原因之一。飲食、作息、運動要一起調整，先改善 3～6 個月再複檢。

少吃：油炸、肥肉、豬皮雞皮、奶油、糕餅酥皮（飽和脂肪、反式脂肪）。

適量：內臟、蟹黃、魚卵這類膽固醇高的食物。

多吃：蔬菜、燕麥、豆類、水果；每週 2 次魚，用植物油、堅果取代動物油。

三酸甘油脂高：特別要少喝酒、少甜食、少含糖飲料和精緻澱粉。

多運動
每週 150 分鐘快走、騎車、游

泳，是提高好膽固醇最好的方法

控制腰圍
男性小於 90 公分、女性小於 80

公分

z

規律作息
睡飽、少熬夜、少久坐，常熬夜血

脂也容易變差

戒菸
抽菸會讓好膽固醇變低、血管受傷

定期追蹤
改變習慣 3～6 個月後複檢

4 什麼時候要看醫師？

理想 維持好習慣，定期健康檢查。

邊緣偏高 先調整飲食、作息與運動，3～6 個月後複檢。

偏高
請帶報告到家醫科、心臟內科或新陳代謝科，醫師會依您的心血管風險決定要不要用藥。LDL 超過 190，或家人很年輕就有心臟病，要考慮家族

性高膽固醇血症。
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