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       所謂的血脂肪，就是口語俗稱的「血

油」。雖然是現代醫學名詞，但從中醫角

度來看，也是不容忽視的重要指標。而高

血脂症是由於血中脂肪物質——包括膽固

醇、三酸甘油脂及血脂蛋白等等，在血中

濃度過高所產生的疾病，同時也是造成動

脈粥狀硬化及心臟病發生的一個重要危險

因子。

       雖然在中醫學中無此病名，但其症狀

散見於「眩暈、中風、腦痹」等病症中，

也屬於「痰濁、血瘀、血痹」範疇。針對

血脂肪偏高可能產生的症狀，以中醫理論

指導下進行治療或調養，更是預防醫學中

不可或缺的工作之一。

血脂肪太高會怎樣
       造成高血脂的原因大多來自有家族史

、糖尿病、過度油膩的飲食與缺乏運動情

形，部分與藥物的副作用有關，不過大部

分高血脂症患者，或是平時血脂肪偏高的

大德，都沒有特別典型的症狀，常常也因

此延誤了治療的時機。少數「遺傳性高血

脂症」的患者，皮膚會出現黃斑瘤或脂肪

瘤，影響外觀。但倘若血脂肪過高，容易

引起心血管疾病，與高血壓、心臟病、動

脈粥狀硬化、腦中風等疾病均有高度相關

，可說是現代人的隱形殺手！ 

誰容易血脂肪過高
       表面看起來胖的人容易血脂高，所以很

多偏瘦的人在檢查後對血脂肪過高的結果感

到疑惑。其實從中醫角度，有六種體質的人

最易發生血脂肪過高——氣虛、痰濕、陰虛

、陽虛、濕熱、氣鬱等等。平時除了注意自

己的體質以外，了解自己，根據不同體質調

養也是相當重要的，如果不了解自己的體質

，或是有不適症狀出現的話，應該儘速到醫

院就醫診治。

控制血脂肪
       從現代醫學的角度來看，要維持正常血

脂肪的重點有三：

1. 維持理想體重：普遍採用身體質量指數

(BMI)來評估是否肥胖或過重。BMI值＝

體重(公斤)÷身高(公尺)的平方。台灣

目前訂BMI 18.5-24為理想體重，BMI 
24-27為過重，BMI>27則屬於肥胖。

2. 飲食控制(低糖、低脂肪)：
     維持正常血脂肪及膽固醇的飲食原則有

    (1)每天必須均衡攝食六大類食物，包括

：奶類、五穀根莖類、蔬菜、水果、魚肉、

豆類及油脂類等。同時也避免肉類、動物內

臟、或是燒烤油炸等烹調方式。

    (2)常選用富纖維質的食物，如各種綠葉

蔬菜、糙米、胚芽米、全麥麵包、未加工的

豆類等等。

    (3)少喝酒，如應酬飲酒應以少量為宜。
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    (4)避免加糖的食物及飲料，如各種甜食

、糕餅點心、蜂蜜、汽水、可樂、果汁、

冰淇淋、巧克力等。

3. 適當調整生活型態：如戒菸、適量運

動以及壓力調適，避免情緒緊張。

     中醫角度而言，如何減少消除造成氣

虛、痰濕、痰瘀等情形的原因是首要之務

，老人及久病者氣虛陽虧，血滯脈澀，津

液失不暢以致痰聚瘀生，肥人及嗜食肥甘

者，脾胃易積濕生痰停痰；中醫調養治療

上便從補氣、行氣、清熱利濕、化痰逐飲

等方向治療。

       飲食上則應多選用具有健脾益氣作用

的食物，如小麥、黃豆、豆漿、山藥、豬

心、牛奶、蜂蜜、魚頭、大棗、蓮子、小

米、粳米等等，不可食用過於黏膩或難以

消化的食物。

藥膳食療
1. 桑椹燕麥粥：將桑椹1湯匙、黃耆1錢

加熱水浸泡約10分鐘，過濾取汁後加

入燕麥3湯匙煮成稠粥，最後酌加蜂蜜

或果糖調味食用即可。氣虛者可以加

重黃耆為2錢，並改用紅糖調味。

2. 首烏決明茶：決明子一兩用棉布袋包

好，與荷葉1錢、何首烏2錢、吉林參2
錢，一同用500cc熱水沖泡10-20分鐘

後，成為一天份服用。適合肥胖、高

血壓、高血脂的人服用。

3. 山楂洛神茶：山楂與洛神花各2錢，牡丹

皮5錢，馬鞭草2錢，甜菊葉1錢，鐵觀音

或烏龍茶適量，將全部藥材和茶葉用棉

布袋裝好，用500cc熱水沖泡10-20分鐘

後，當開水飲用，可依個人喜好酌加蜂

蜜，也可續沖一至兩次。可降低血脂肪

與膽固醇，適用於非水腫型的肥胖者。

穴位保健
平時可多按摩以下穴道：

1. 水分穴：肚臍正中直上一寸(約大拇指一

橫指)的腹部穴道，有通利水道、改善水

腫現象的功效。主治腹脹水腫、腎炎、

減肥等。

2. 天樞穴：位於肚臍兩側，距離肚臍約三

指幅寬度，可疏調大腸、小腸，理氣消

滯。主治胃炎、腸炎、便秘、胃腸脹氣

、腹瀉、生理痛等。


