
1 增加健康脂肪

●单元不饱和脂肪：橄榄油、鳄梨、坚
果和种子。
●多元不饱和脂肪：如鱼类（特别是富
含ω-3脂肪酸的鱼类，如鲑鱼、鲭鱼和
沙丁鱼）。

2 减少饱和脂肪
和反式脂肪

●限制红肉、全脂乳制品、油炸食品和
加工食品的摄入。

3 增加膳食纤维
●可溶性纤维：燕麦、豆类、苹果、梨
和胡萝卜。
●不溶性纤维：全谷物、蔬菜和水果。

4 增加水果
和蔬菜

●每天至少吃5份不同颜色的水果和蔬
菜。

5 选择瘦肉蛋白 ●鸡胸肉、火鸡、鱼、豆类和豆制品。

一日饮食范例

早餐
●燕麦粥加一份浆果和一小把坚果。
●一杯低脂或脱脂牛奶。

午餐

●全麦三明治，夹鸡胸肉、生菜、番茄和鳄梨
片。
●一份蔬菜沙律，配橄榄油和醋的调味料。
●一粒苹果。

下午点心 ●一小把杏仁或胡萝卜条。

晚餐

●烤鲑鱼或鸡胸肉。
●糙米或全麦意大利面。
●蒸蔬菜（如西兰花、胡萝卜和南瓜）。
●一份混合绿叶沙律，配橄榄油和柠檬汁。

晚上点心 ●一小碗低糖酸奶，配少量坚果或种子。
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心血管疾病是全球主要死亡原因，高胆固醇是重要的致病
因素。早期高胆固醇通常没有明显症状，因此定期体检和血液
检查至关重要，以便及早发现并干预，如改善生活方式或使用
药物治疗。生活方式的改变包括健康饮食、定期运动、控制体
重、戒烟限酒等。此外，β-葡聚糖（beta-glucan）和可溶性
纤维也有助于管理胆固醇。透过控制胆固醇水平、采取健康生
活方式并遵守医嘱用药，可以显著降低心血管疾病的风险。

心血管疾病是全球死亡的主
要原因。2019年，估计有

1790万人死于心血管疾病，占全球死亡
总人数的32%。其中，85%人死于心脏病
和中风。心脏病发作和中风通常是急性
事件，主因是血管堵塞导致血液无法流
向心脏或大脑。最常见的是向心脏或大
脑供血的血管内壁发生脂肪沉积。中风
可由脑血管或血凝块出血引起。

心脏病和中风最重要的行为风险因
素是不健康饮食、缺乏运动、吸烟和滥
用酒精。行为风险因素对个人的影响可
能表现为血压、血糖和血脂的升高，超
重和肥胖。

高胆固醇是导致心血管疾病的重要
因素。高胆固醇，尤其是低密度脂蛋白
（LDL）胆固醇（即坏胆固醇），会在动
脉壁上沉积，形成动脉粥样硬化斑块。
这些斑块会使动脉变窄和变硬，限制血
液流动。此外，动脉粥样硬化斑块可能
会破裂，导致血小板聚集并形成血栓。
如果血栓堵塞了供血给心脏的冠状动
脉，就会引发心脏病；如果堵塞了供血
给大脑的动脉，就会引发中风。

每3国人1高胆固醇
根据马来西亚卫生部的报告，虽

然没有专门针对老年人群体的具体数
据，但全国范围内的高胆固醇患病率
较高。2023年的国家健康与病发率调查
（National Health and Morbidity Survey，
NHMS）显示，成年人中约有33.3%患有
高胆固醇。

高胆固醇不仅会增加心血管疾病的
风险，还会引发其它多种并发症。高胆
固醇可导致周边动脉疾病（四肢动脉的
动脉粥样硬化），影响血液流动，引起
疼痛、溃疡甚至组织坏死。动脉粥样硬
化也会影响肾动脉，导致肾功能下降。

它也会造成代谢症候群，当中包括
高血压、肥胖和高血糖，这些因素共同
增加心血管疾病的风险。此外，它可导
致血管和神经损伤，影响性功能，特别
是在男性中表现为勃起功能障碍。这些
代谢异常可能会增加阿兹海默症和其它
认知障碍的风险。

高胆固醇本身通常没有明显的症
状，但长期未受控的高胆固醇可能会出
现一些迹象和症状，包括黄色瘤和角膜
环。黄色瘤是指皮肤下出现黄色的脂肪
沉积，通常在眼睑；角膜环是指在角膜
周围形成灰白色的环状沉积物。这两种
症状通常在老年人中更常见。

吸烟降HDL 喝酒增油脂
现代化的不良生活方式可提高罹

患高胆固醇的风险，当中主要包括不健
康的饮食和缺乏运动。不健康的饮食，
包括摄入过多饱和脂肪和反式脂肪的食
物，如肥肉、全脂乳制品、加工食品和
油炸食品。而缺乏体力活动则会降低高
密度脂蛋白（HDL）胆固醇水平和增加
LDL胆固醇水平。

此外，肥胖，特别是腹部肥胖，以
及遗传因素（即家族中有高胆固醇病史
的人群）更容易患上高胆固醇。年龄和
性别也会影响罹患高胆固醇的风险。随
着年龄增长，胆固醇水平往往升高，而
女性在绝经后罹患高胆固醇的风险也会
增加。

无疑，吸烟和酒精摄入也是高胆固
醇的危险因子。吸烟可能会降低HDL水
平并损害血管壁，而过量饮酒则会增加
总胆固醇和三酸甘油酯的水平。

不良飲食習慣
為罪魁禍首
不良饮食习惯是引致高胆固醇的

罪魁祸首，因此患者首要做的就是在
饮食上作调整。第一、减少不健康脂
肪。不健康脂肪包括饱和脂肪和反式
脂肪，患者应尽量避免肥肉、全脂乳
制品（比如黄油、奶油、冰淇淋）、
烘焙产品（例如馅饼、饼干、小圆面
包、糕点）、油炸食品和加工食品。
第二、增加健康脂肪。多选择富含
不饱和脂肪的食物如鱼类、坚果、种
子、橄榄油和鳄梨等。

第三、增加纤维摄入。多吃水
果、蔬菜、全谷物和豆类，有助于降
低胆固醇水平。第四、减少胆固醇摄
入。高胆固醇食物包括内脏、贝类，
如蛤、虾、鱿鱼和蛋黄等，皆需要限
制。

定期运动，包括有氧运动和力量
训练，也有助于改善高胆固醇。建议
患者每周至少进行150分钟的中等强
度有氧运动，如步行、跑步、游
泳和骑自行车。而力量训练则建
议每周至少进行2次，这有助于
提高基础代谢率和降低胆固醇
水平。

保持健康体重
减腹部脂肪
此外，保持健康体

重也能有效控制胆固醇
水平。建议患者通过
饮食和运动控制体
重，特别是减少腹
部脂肪。限制酒精
的摄入和戒烟也
很重要。若患者
有吸烟的习惯，
戒烟有助于提高
HDL水平，并降低
心血管疾病风险。

除前述生活方
式的改变，患者也
须接受医生提供或建
议的药物治疗。多方面相
互配合，方能有效地控制
胆固醇水平。

β-葡聚糖“網”
捕膽固醇
燕麦β-葡聚糖是一种可溶性纤

维，由于其高粘度而具有降低胆固醇的
作用。其作用机制是，它会在消化道内
溶解，在小肠中形成浓稠的凝胶。粘性
‘网’捕获胆固醇和胆固醇相关颗粒
（胆汁酸），并防止它们被吸收到血液
中。然后它们会无害地被排出体外。这
会降低循环中的LDL水平。

此外，β-葡聚糖通过减缓食物消
化和葡萄糖吸收，帮助平稳血糖水平，
降低餐后血糖峰值。β-葡聚糖的纤维
性质有助于改善胰岛素敏感性。因此，
β-葡聚糖对高胆固醇和高血糖是很有
益的。

全谷物如燕麦、燕麦麸、大麦、
糙米及全麦面包是重要的β-葡聚糖来
源。水果、蔬菜、豆类和种子（如苹
果、梨、柑橘类水果、胡萝卜、豌豆、
甜菜、黑豆、扁豆、亚麻籽）也是β-
葡聚糖的良好来源。

以大麦代替部分主食
成人每天应摄入25至30克纤维，

其中至少一部分是可溶性纤维和β-葡
聚糖。那么要如何透过饮食摄入呢？首
先，尝试增加燕麦和大麦的摄入，如每
天早餐吃一碗燕麦粥，并用大麦代替部
分主食，如大麦饭或大麦汤。第二、多
吃水果和蔬菜。每餐至少有一半的食物
是水果和蔬菜，特别是富含可溶性纤维
的种类。第三、在食物中加入豆类和种
子。每周多次食用豆类，如黑豆、扁
豆、豌豆，也可在沙律、酸奶或燕麦粥
中加入亚麻籽或奇亚籽。

欲维持健康胆固醇和血糖水平的个
人，建议多摄取燕麦β-葡聚糖。胆固
醇水平高，尤其是LDL水平高的人，糖
尿病前期或糖尿病患者和旨在增加每日
纤维摄入量的人都可服用燕麦β-葡聚
糖。

通过以上方式，可以有效地利用
β-葡聚糖和可溶性纤维的益处，帮助
管理高胆固醇和高血糖。

生活干預
加服藥可改善
高胆固醇能否完全逆转取决于多种

因素，包括疾病的类型、严重程度、个
体的健康状况、所采取的生活方式和治
疗措施。

高胆固醇在一定程度上是可以通过
生活方式的改变和药物治疗来管理和改
善的。生活方式改变包括饮食、运动、
减肥、戒烟等。健康饮食可以显著降低
胆固醇水平。减少饱和脂肪和反式脂肪
的摄入，多吃富含不饱和脂肪、纤维和
植物固醇的食物。定期做有氧运动和
力量训练有助于提高HDL胆固醇，降低
LDL胆固醇。

此外，减轻体重，尤其是减少腹部
脂肪，可以有效降低胆固醇水平。戒烟
也有助于提高HDL胆固醇，降低心血管
疾病风险。

药物治疗如他汀（statin）类药物和
其它降胆固醇药物可以显著降低LDL胆
固醇，患者在药物治疗和生活方式改变
的综合作用下，可以将胆固醇水平降至
正常范围。

长期管理始关键
对于许多患者，通过前述干预可

以将胆固醇水平降至健康范围，高胆固
醇是有可能逆转的。但如果停止这些干
预，胆固醇水平可能会再次升高。因
此，长期管理和维持健康的生活方式是
关键。

由于高胆固醇在早期可能无明显
症状，因此定期体检和血液检查非常重
要，以便早期发现和管理。通过控制胆
固醇水平，采取健康的生活方式（如合
理饮食、定期运动、戒烟限酒）和遵守
医嘱用药，便能有效降低心血管疾病的
风险。

5點控脂飲食計劃
管理高胆固醇的饮食计划应注重健康、均衡的饮食，减少有害脂肪的

摄入，同时增加富含营养的食物。以下是针对高胆固醇推荐的饮食计划：

孕妇患生殖器疣，
新生儿具喉疣风险。

這樣做逆轉高膽固醇

失智

心臟病
中風
陽痿

不想這樣？

郑惠蔙医生
（Tay Hui Sian）
老人医学内科顾问
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