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一天晚上我正在国医堂出诊，进来一位

体态肥硕的男士。他说，前几天单位体检，

发现血脂偏高，他听说西药降血脂有很多副

作用，因此想来咨询一下，中医有什么好办

法来降低血脂。我告诉他说：“中药在防治

高血脂方面有很多优势，不但疗效可靠，还

因为其副作用少而被广大患者所接受。”他

说：“那就拜托您帮助我调理一下吧。”于

是，根据他的具体情况，我给他开了汤药和

代茶饮的降脂方，并嘱咐他一定要“管住

嘴、迈开腿、用对药”。后来不到一年，他

的血脂就恢复正常了，肥硕的身体也恢复到

正常的身材。他高兴地逢人便说：中医药效

果真好。

在过去的20年间，人们的食物消费和

膳食结构发生了很大改变，由此带来的最

显著效应就是罹患高血脂的越来越多。全

国30岁以上的成年人中间，高血脂症的发

病率在10%~20%，高血脂症患者人数高达
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9 000万。高血脂症导致动脉粥样硬化是心

脑血管疾病死亡的罪魁祸首，因此，加强高

血脂的防治与调养，对于防治多种致死疾病

至关重要。

 什么是高脂血症？

血中脂质成分或脂质蛋白含量升高，超

过正常标准，称为高脂血症，或者说高脂血

症是指各种原因导致的血浆中胆固醇和三酰

甘油水平升高等一系列临床症状和体征。

高脂血症不是一种特定的疾病，而是一组

疾病，血液中的脂质主要有胆固醇、三酰甘

油、磷脂、脂肪酸等。但这些脂质不能直接

溶解在血液中，它们必须同一类特殊的蛋白

质结合，形成易于溶解水中的复合物，这种

脂质与蛋白结合物就叫做脂蛋白。脂蛋白就

是脂质在血液中运输和存在的形式，因此，

高脂血症也叫高脂蛋白血症，高脂血症分为

高胆固醇血症和高三酰甘油血症。
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 为什么会发生高脂血症？

中医认为高血脂主要是血液变黏稠，血

液流通不畅，严重者形成瘀血，瘀阻体内，

造成各种病理变化。其中导致血液黏稠的关

键病理因素主要是痰饮湿邪阻滞或气机郁

结，或是阳虚不能推动血液正常运行而瘀在

体内而形成高脂血症。其具体的病因主要从

饮食、情志和先天因素。

1. 饮食不节

因偏食、恣食肥甘厚味或嗜酒成癖，以

致脾胃受损，运化失健，聚湿生痰，痰从浊

化，形成痰浊，痰浊瘀在脉，使血液黏稠度

增高，从而形成高血脂症。诚如《儒门事

亲》所曰：“夫膏粱之人……酒食所伤，胀

闷痞满，酢心。”

2. 情志失调

思虑伤脾，脾主运化水湿，输布水谷精

微，脾虚气结，升降失司，津液不能输布，

酿聚为痰；又肝胆之疏泄功能与脂质代谢关

系更为密切，盖胆为中精之府，能净脂化

浊，若忧郁恼怒损及肝胆，以致疏泄失度，

清浊难分，胆气郁遏则清净无权，脂浊难化

以致脂质代谢紊乱。

3. 年迈体虚

肾为先天之本，主藏精，主五液。禀赋

不足或因年老，肾气渐衰，肾阳虚则不能鼓

动五脏之阳，火不生土，可衍生痰饮脂浊；

肝肾阴虚可滋生内热，灼津炼液酿而成痰，

熬而成脂，遂成高脂血症。

高脂血症有哪些危害？

高脂血症对人体危害极大，是一个潜伏

在人体的“定时炸弹”。最大的危害是造成

“血稠”，渐渐形成瘀血，并分布在人体各

个部位，长期高血脂会导致冠心病、脑梗

塞、糖尿病、脂肪肝等不可逆性疾病。如血

血管壁

血液流动

血流通畅

胆固醇积聚

血流受阻 血流停滞

冠状动脉硬化

血凝块阻塞
动脉血管

胆固醇积聚

健康心肌 坏死心肌

高血脂引起的冠心病
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脂在血管壁上沉积，逐渐形成小斑块（就是

我们常说的“动脉粥样硬化”）。这些“斑

块”增多、增大，逐渐堵塞血管，使血流变

慢，严重时血流被中断。这种情况如果发生

在心脏，就引起冠心病；发生在脑，就会出

现脑中风；油脂积于肝脏，则形成脂肪肝；

如果堵塞眼底血管，将导致视力下降，失

明；如果发生在肾脏，就会引起肾动脉硬

化，肾功能衰竭；发生在下肢，会出现肢体

坏死，溃烂等。此外，高血脂可引发高血

压，诱发胆结石、胰腺炎，加重肝炎，导致

男性性功能障碍、老年痴呆等疾病。. 

 探寻高脂血症的病根

常有患者问：医生说我血脂高，是不是

就说明我得了高脂血症了呢？这里就需要我

们了解高脂血症的诊断标准了，一般而言，

成年人空腹血清总胆固醇超过5.72毫摩尔／

升，甘油三酯超过1.70毫摩尔／升，就可以

诊断为高脂血症。而将总胆固醇在5.2～5.7

毫摩尔／升者称为边缘性升高。因此，了解

具体血脂数值才可以判断自己是否真的是得

了高脂血症，还是属于边缘性升高。

西医认为，高脂血症的临床表现主要是

脂质在真皮内沉积所引起的黄色瘤和脂质在

血管内皮沉积所引起的动脉硬化。尽管高脂

血症可引起黄色瘤，但其发生率并不很高；

而动脉粥样硬化的发生和发展又是一种缓慢

渐进的过程。因此在通常情况下，多数患者

并无明显症状和异常体征。不少人是由于其

他原因进行血液生化检验时才发现其血浆

脂蛋白水平升高。但中医认为，除了您了

解了实验室指标之外，您还要善于从自己

身上表现出来的“蛛丝马迹”来分辨是什

么原因导致的，这样在预防和调养上才会

“有的放矢”。

1. 痰湿内阻

如果您身体肥胖，平时经常头晕胀痛，

胸脘痞闷，甚则呕恶痰涎，身沉肢重，乏力

倦怠，舌淡，边有齿痕，苔白滑腻，脉来濡

滑，说明您体内痰湿太重，就是说您体内代

谢后的废水排不出去，留存在血脉中造成血

脂过高。

2. 肝胆郁滞

如果您平素性情抑郁，情绪不宁，善叹

息，伴胸闷，少腹或胁肋胀痛，脘痞嗳气，

泛酸苦水，尤其是妇女出现月经不调，经前

乳胀、腹痛，舌淡，苔薄白，脉弦等症，说

明您的肝胆推动力出现障碍，不能把血液中

过多的油脂排泄出去，进而造成血脂过高。

3. 肝肾阴虚

如果您已经进入中年，但并不是“大肚

腩”的肥仔，而是形体偏瘦，常眩晕，耳

鸣，头痛，肢麻，腰膝酸软，口咽干燥，五

心烦热，健忘难寐,舌红少苔，脉来细数，

说明您的肝肾中精血亏少，津液亏少、周流

缓慢，从而导致血黏、血脂升高。

4. 脾肾阳虚

如果您多形体肥胖，又有形寒怕冷，

手足欠温，经常精神衰退，头昏头晕，耳

鸣，齿摇，腰膝酸软，腹胀纳呆，肠鸣便

溏，阳痿滑精，舌体淡胖，边有齿印，苔中

根白腻，脉象沉细而迟，说明您的“火力”

不足了。由于脾肾阳气亏虚，推动力不足，

津液、血液环流不畅，进而出现血液黏度增

高，血脂增高。

上述各个因素，往往互相兼夹，因此在

治疗上也要综合起来进行调理。

高脂血症如何治疗效果好？

一旦您患了高脂血症，就要进行调脂，

调脂治疗最根本的目的是预防延缓冠心病、

脑中风等疾病的发生。当通过合理调整膳食

结构、改变不良生活习惯、加强体育锻炼

后，仍不能使血脂降至理想水平时，就必须

用药物治疗。治疗高脂血症必须长期服药，
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严重者可以考虑使用贝特类药物干扰甘油三

酯的代谢。

中药降脂具有效高价廉、毒副作用少的

特点。我在临床上有一个降脂的有效方，针

对高血脂人群的痰湿内阻、肝胆郁滞、肝肾

阴虚、脾肾阳虚特点进行调理，其调理方

如下：陈皮10克、半夏10克、茯苓10克、

柴胡10克、枳壳10克、决明子10克、黄精

10克、山药10克、首乌10克、泽泻10克、

荷叶10克、赤芍10克、山楂10克、丹参10

克。方中陈皮、半夏、茯苓健脾化痰去湿，

即通过增加脾的功能将体内的痰湿去除；柴

胡、枳壳、决明子疏肝利胆行气，即通过

增加肝胆的功能来帮助体内代谢通畅；黄

精、山药、首乌补肝肾阴阳，降血脂；泽

泻、荷叶利湿泻浊降脂，即通过利尿将多余

的废液和油脂排除体外；赤芍、山楂、丹参

活血化瘀降脂，即通过促进血液循环，将血

中的油脂去除。诸药合用，标本兼治，效果

良好，一般坚持服用3个月以上，可以取得

明显的效果。

如果选用中成药，一般而言痰湿内阻可

用二陈丸，肝胆郁滞可用逍遥丸和二陈丸，

肝肾阴虚可用六味地黄丸和二陈丸，脾肾阳

虚可用金匮肾气丸合附子理中丸。此外还可

选用首乌片，每次口服5片，一日3次，连服

2～4个月。本药的降脂作用主要机理是滋补

肝肾，调整人体阴阳平衡。有关实验研究表

明，首乌含大黄根酸，能促进肠道运动，阻

止或减少脂类在肠道吸收，因而血脂下降。

高血脂该如何预防与调养呢？

一旦体检发现自己血脂偏高，最好的办

法是加强预防与调养。主要应该做到合理饮

食、起居有节、舒畅情志、加强锻炼四个方

面，另外中医食疗调养法也是不错的选择。

1. 合理饮食

高脂血症的饮食原则是“四低一高”即

低热量、低脂肪、低胆固醇、低糖、高纤维

膳食。每人每天的热量摄入应控制在294

卡/千克体重内；控制动物脂肪和胆固醇

的摄入量也应十分严格，每人每天不宜超过

300毫克；尽量不吃或少吃动物内脏，如肝、

心、脑、肾等含胆固醇相当高的食品，蛋类

每天不超过一个；尽量少喝咖啡、茶，并禁

服含有咖啡因的药物；避免油炸的食物；禁

止饮酒；少吃甜食，甜食含糖量高，可在体

内转化成脂肪，容易促进肥胖和动脉硬化。

应提倡吃含有花生油的植物油；宜多选用奶

类、鱼类、豆类、瘦肉、海产品、蔬菜、水

果等；食盐的摄入，每人每天应少于8克。

2. 起居有节

高血脂的防治还要注意生活起居的规律

性，避免熬夜和作息不规律。研究表明经常

昼夜颠倒和入睡较晚的人群，其肥胖发生率

会明显增多。

3. 舒畅情志

情志变化会影响体内津液代谢和血液循

环，良好的情绪变化有助于津血运行，而异

常的情绪变化造成气机失调，引发津血运行

障碍，代谢废物难以排除，从而导致血脂偏

高，因此，应避免精神紧张，并要保持良好

的心态。

4. 加强锻炼

适当参加体育运动和文娱活动有助于气

血津液的运行，减缓高脂血症的发生。在运

动时间上，主张用餐1个小时后快步走，心

率维持在120次/分钟。

中医食疗调养法

1. 中医茶养法

※ 健脾祛湿减肥茶

材料：干荷叶30克，生山楂15克，生

苡仁15克，茯苓15克，橘皮15克，茶叶

15克。 

制作：上述诸药研为细末，沸水冲泡代
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茶饮。

功能：醒脾化湿、降脂减肥，适用于高

脂血症和单纯性肥胖症。

※ 疏肝健脾减肥茶

材料：玫瑰花、茉莉花、玳玳花、荷叶

各15克，橘皮10克。

制作：上述诸药研为细末，开水冲服代

茶饮。

功能：疏肝、健脾理气、利湿消脂。坚

持服用，功效较佳。

※ 滋肾养肝降脂茶

材料：制何首乌10克，枸杞子10克，

决明子15克。

制作：将何首乌、黄精切成薄片，与枸杞

子、决明子开水冲泡代茶饮，至味淡为止。

功能：对高脂血症表现为头晕目眩、口

苦耳鸣、腰膝酸软、须发早白者有效。

※ 温肾健脾降脂茶

材料：生杜仲10克，黄精10克，茯苓

10克，荷叶10克。

制作：将上述饮片切碎，开水冲泡代茶

饮，至味淡为止。

功能：对高脂血症表现为畏寒、四肢

冷、腰膝酸软、肥胖者有效。

2. 药膳调养法

※ 女贞子膏

原料：女贞子1 500克，蜂蜜适量。

制作：将女贞子加水煎熬2次，每次1

小时，去渣，合并两次药液浓缩成膏状，烤

干碾碎，加入适量蜂蜜混匀，贮瓶备用。

用法：每日服用量为女贞子30~50克，

分3次空腹服，1个月为1疗程。

功效：主治肝肾阴虚的高血脂症。

※ 莲藕绿豆萝卜蒸

原料：大藕2节，绿豆100克，胡萝卜

60克。

制作：将绿豆洗净，水泡半日，滤干，

胡萝卜洗净，切碎捣泥，二物加适量白糖调

匀待用。将藕洗净，在靠近藕节的一端用刀

切下，切下的部分留好。将调匀的绿豆萝卜

泥塞入藕洞内，塞满塞实为止。再将切下的

部分盖好，用竹签或线绳插牢或绑好，上锅

蒸熟。

用法：可当点心吃。

功效：降低血脂，软化血管。主治肝气

郁滞化热的高血脂。

※ 茵陈山楂麦芽饮

原料：茵陈20克，生山楂15克，生麦

芽15克。

制作：将上药放入砂锅内加水适量，煎

煮20分钟，过滤留汁。加水再煎20分钟，

去渣取汁，将两煎药汁混匀。

用法：每日2次，每次100毫升，可连

服半月。

功效：清肝利胆，清热化湿，醒脾法

脂。主治高血脂早期患者。

※ 山楂粥

原料：干山楂30克(或鲜山楂60克)，粳
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※ 丰隆

取穴：小腿前外侧，外踝尖上8寸，

胫骨前缘外二横指（中指）处。内与条口

相平，当外膝眼（犊鼻）与外踝尖连线的

中点。

功效：祛痰和胃、利便降脂。此穴位有

祛痰、和胃通便、镇静安神、调压降脂。

手法：用拇指肚分别按压下肢左右侧

的丰隆穴位各36次，指力要重，隔天施治

一次。

2. 经络拍打法

高脂血症患者还可以拍打双侧下肢外侧

中线，相当于外侧裤缝线处，即胆经所在的

位置。经常拍打胆经，可以疏肝利胆，促进

脾升胃降，每天1~2次，每次30分钟，坚持3

个月，对于高脂血症和肥胖有很好的效果。

朋友们，您了解了高脂血症的相关知识

后，还为高血脂而恐惧吗？毫不夸张地说，

高脂血症是“吃出来的”和“懒出来的”，

只要您坚持“管住嘴、迈开腿、吃对药、合

理调”，相信您一定会摆脱高脂血症的困

扰，活出自然轻松好生活！

（责编  桑新华）

米100克，砂糖适量。

制作：将山楂煎取浓汁，去渣，同洗净

的粳米同煮，粥将熟时放入砂糖。

用法：作点心日服，10日为1疗程，坚

持服用3个月。

功效：健脾养胃，活血化瘀。适用于脾

虚血瘀的高血脂患者。

※ 泽泻粥

原料：泽泻15克，粳米100克，砂糖

适量。

制作：先将泽泻洗净，煎汁去渣，入

淘净的粳米共煮成稀粥，加入砂糖，稍煮

即成。

用法：每日1~2次，温热服，10日为1

疗程，坚持服用3个月。

功效：健脾养胃，祛湿利尿。适用于脾

虚痰湿内停的高血脂患者。

中医经络穴位调养法

1. 穴位按摩法

中医调养高脂血症还可以采用自我按摩

的方法进行，具体而言主要选取三个穴：内

关、足三里、丰隆。

※ 内关

取穴：腕横纹上2寸，掌长肌腱与桡侧

腕屈肌腱之间。

功效：理气散滞，和胃止呕。主治胃、

心等内脏疾患。

手法：用拇指指腹按揉36次。穴位有

放射性酸胀感效果好，隔天施治1次。

※ 足三里

取穴：在小腿前外侧，当犊鼻下3寸，

距胫骨前缘一横指（中指）。

功效：化滞健脾、通络散瘀。能调脾

胃、通经络、扶正培元、驱邪防病。

手法：用拇指肚和其余四指相对，按揉

足三里穴位，左右侧各36次。穴位有放射

性酸胀感效果好，隔天施治1次。
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