
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

 

                                                  

遠 離 高 血 脂 症 
(一)什麼是高血脂? (二)好膽固醇 vs 壞膽固醇 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                         

    

                                                                           

 

   (三)遠離高血脂有祕方 

資料來源：國民健康局慢性病防治。 ▲杏和醫院  關心您的健康 

(1).少油脂與鹽分攝取。 
(2).烹煮有技巧，少油炸  
   與快炒。 
(3).慎選食物種類，降 
   低膽固醇。 
(4).多食高纖和蔬果。 

40 歲以上 

每三年定期抽血

檢查。若有家族

史，則要提早至

35 歲前。 

不是胖子才有高 

脂血症喔。 

飲食控制保健

康 

瘦身和健康生活 

 (1).維持標準體重，降低 
    BMI。 
 (2).適時放鬆，開朗生活。 
 (3).降低生活壓力源。 
 (4).遠離菸酒和應酬。 

要健康就要運動 藥物治療降血脂 

(1).做好保護措施和暖身操 
(2).規律運動，每週 333。 
(3).注意運動安全。 
(4).有合併症時，運動前先 
   評估。 

(1).給藥在運動、減重及戒 
   菸後 
(2).遵從醫師處方服藥。 
(3).注意有無副作用產生。 
(4).服藥後，請勿自行停藥。 
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