
 
 
 
 
 

  
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

              
 

  

 

媒體報導 

日期：  2013 年 9 月 13 日 (星期五) 

資料來源： 經濟日報 - 醫健營 - C8 

標題:  抗高膽固醇食療 

訪問本會牛頭角中醫中心高級中醫師蔡曉紅女士 

 

在中醫角度，當膽固醇高於正常水平，時間久之會形成斑塊附着於動脈血管壁上，引致動脈粥樣硬

化，成為病理性的物質，形成痰濕阻滯經絡，影響健康。而透過調整飲食結構，改善生活方式，有

助於抵禦高膽固醇的形成與危害。 

 

正常水平的膽固醇對於人體的生長發育、新陳代謝有重要作用，可將其歸類於中醫學所說的精微物

質範疇，它具有參與組成細胞、轉化維生素、合成激素等作用，對健康很重要。反之高膽固醇（是

高血脂症的其中一類型），對健康有一定影響。 
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基督教家庭服務中心——香港中文大學中醫教研中心（牛頭角）高級中醫師蔡曉紅表示，形成高膽

固醇有多種因素，如飲食不節、過食肥甘厚味、飲酒過量、遺傳因素、過於肥胖、勞逸失常、活動

量過少、情志不穩、年老體弱等，都容易造成膽固醇過高。「膽固醇高會導致動脈粥樣硬化，後患

無窮，病人必須加以正視。如發生在心臟，會引起冠心病；發生在腦部，會引致中風；發生在肝臟，

會引致脂肪肝、膽石；發生在腎臟，會導致腎功能衰竭；亦會引起高血壓，糖尿病等疾患。」 

 

3 大防治重點 

她認為，避免高膽固醇的危害，需要調整飲食結構，包括限制進食脂肪高的食物，如動物脂肪、內

臟、奶油等。多吃含維生素、纖維素高的食物，如麥片、黃豆、番薯、粟米、海帶、海參、香蕉、

蘋果、橙、奇異果、茄子、山楂、番茄、核桃和香菇等，有助降低膽固醇。適當飲茶（如綠茶）也

有降膽固醇作用。 

 

運動療法亦要重視。適當做運動，可令血液運行暢順，可以選擇慢跑、太極拳、體操、游泳等適合

個人的運動，只要持之以恒鍛練身體，有效達到防治高膽固醇的目的。同時應避免過度勞累，保持

充足休息，勞逸結合，以靜養生，令心情舒暢。飲酒要適量，並適當控制體重。當然必要時，可請

中醫師以中醫藥全面調理身體。 

 

基本上，因體質、病因、病程的不同，會出現不同的證型。臨床所見，不少高膽固醇的人屬於痰濕

體質，所謂「肥人多濕」，濕邪久蘊、聚而成痰。「飲食不節 ，過食油甘厚味，過量飲酒，會令體

內膏質堆積過多，形成痰濕。故痰濕擁盛證型患者，常見形體肥胖，有頭暈、頭重、腹脹、胸悶、

咳嗽有痰、四肢沉重、大便稀爛、舌苔厚膩症狀，治則為化濕祛痰為主。」 

 

 

其他 5 個證型 

雖然高膽固醇的人多見痰濕證型，但亦可以有以下的證型： 

 

脾虛濕盛型： 

常見疲倦乏力、氣短口淡、食欲不振、頭昏頭重、腹脹胸悶、大便稀溏、舌淡胖苔白厚。治療以健

脾化濕為主。 

 

氣滯血瘀型： 

此型患者多數不愛做運動、情緒容易抑鬱，時有胸悶、胸痛、兩肋脹痛、胸背刺痛、手足麻痹。治

則以行氣化瘀為主。 

 

肝腎陰虛型： 
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此型多見人偏瘦、面色潮紅、手足心熱、時感低熱、夜間汗多、腰膝痠軟、頭暈眼花、耳鳴、口乾、

男性遺精、女性月經量少、舌紅苔黃。治則以滋養肝腎為主。 

 

脾腎陽虛型： 

此型主要症狀有：面色晃白、畏寒、全身無力、腰痠腿軟、頭暈、食慾不振、浮腫、大便稀溏、舌

淡伴苔白。治則以溫補脾腎為主。 

肝火上炎型：常見症狀有頭痛頭暈、目眩目赤、耳鳴、面紅耳赤、口乾口苦、煩躁易怒、失眠多夢、

大便秘結、小便赤黃、舌紅苔黃。治則以平肝瀉火為主。 

 

【防治高膽固醇食療（一般人適用）】 

決明子茶： 

決明子 15 克，加水 500 毫升煎煮，水沸後轉小火煮 30 分鐘，代茶飲用。 

 

首烏茶： 

制首烏 12 克，加水 500 毫升煎煮，水沸後轉小火煮 30 分鐘，代茶飲用。 

 

山楂麥冬飲： 

山楂和麥冬各 20 克，加水 500 毫升，水沸後轉小火煮，煎至 200 毫升，分兩次飲用。 

 

荷葉茶： 

半塊荷葉洗淨再切碎，加水 500 毫升煎煮，水沸後轉小火煮 15 分鐘，代茶飲用。 

 

桑寄生茶： 

桑寄生 20 克，加 500 毫升水，水沸後轉小火煮 20 分鐘 ，代茶飲用。 

 

 

【膽固醇食物 Index】 

0：蔬果如菜心、白菜、節瓜、番茄、冬菇、薯仔、蘋果、橙等，所含的膽固醇為 0 毫克。 

 

2,252：每 100 克內臟食物中，豬腦含有膽固醇 2,522 毫克。雞膶和豬腰分別含 563 毫克和 480 毫

克膽固醇。 

 

 

 

- 完 - 
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