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   05/31(三) 

 分享～參加世界年會 

 (參加人員共同分享) 
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副社長黎文雄代理主持 
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健康養生園地～打破膽固醇的錯誤 3迷思 
隨著國人對於自身健康的重視與相關健康檢查的普及，在臺灣，「膽固醇」這個名
詞大家耳熟能詳，甚至成了大家見面時最常談論的話題之一。大家在網路上、電視
節目、許多的健康食品宣傳中，常常聽到不同的說法、甚至互相矛盾的資訊，臺北
市立聯合醫院林森中醫昆明院區家庭醫學科主治醫師鄭玠豪針對以下幾個常見的
迷思，為大家解說澄清。 
膽固醇就是壞人嗎？   
膽固醇是人體必需的營養素之一，除了提供能量外，它是體內荷爾蒙、酵素、膽酸
的重要原料，它也是合成維生素 D、細胞膜、修復血管壁、大腦組成的重要成份。
如果沒有膽固醇，人根本無法存活。 
好膽固醇 HDL？壞膽固醇 LDL？ 
膽固醇在人體內的運送要靠「脂蛋白」來幫忙，而這些脂蛋白有各種大小，HDL是
高密度脂蛋白，負責運送血中的膽固醇回到肝臟，而 LDL是低密度脂蛋白，將膽固
醇由肝臟運出，藉血液循環運送到各個組織，它們都是蛋白質而非膽固醇，扮演的
角色是運送膽固醇的貨車，「貨車」的數量，是取決於「貨物」的運輸量，並不是
因為這些「蛋白」導致膽固醇高。所以檢查報告中的 HDL、LDL的數值是反應體內
的膽固醇運輸狀況，而這些數值的高低，與個人體質、飲食、運動、壓力、遺傳性
高膽固醇血症、內分泌疾病…等多種原因有關聯性。 
LDL之所以被冠上惡名，是因為許多大型研究都顯示，過高的 LDL會大幅升高中風、
心肌梗塞等心血管疾病的風險，而 HDL能降低風險，因此才會有好與壞的說法。至
於超標的膽固醇是否需要治療或使用何種治療，醫師在分析、評估後會依據每個人
的不同狀況而有不同的建議。 
膽固醇高只能吃蔬果，肉類、油脂類、都不能吃嗎？ 
一個成年人平均一天的膽固醇代謝量約為 1000毫克，而人體內的膽固醇 70%-80%
是由肝臟製造，由每日飲食攝取佔的比率僅 20%-30%，所以只要不是過分的超量攝
取膽固醇，人體是可以自行調節的，如果攝取的量不足，會迫使身體自行製造的量
增加，反而增加肝臟的負擔。 
因此、飲食方面建議還是那句老話，均衡飲食，全穀類、豆類、堅果、奶蛋、魚、
蔬果…等，避免過多的澱粉類（飯、麵、麵包、蕃薯）和糖的攝取、甜度高的水果
也要注意，勿過量食用。 

 



社長致詞 
1. 05/24(星期三)假本社社館舉行第

2411次例會。 

2. 副社長致詞－ 

(一) 社長Lexus於5/22～31參加澳洲墨

爾本國際年會，今天則由我代理主

持例會。 

(二) 5/19(五)感謝社員Peter與社長 

Lexus一同參與泰山社授證慶典 

，感謝您！ 

(三) 5/20(六)感謝社長Lexus、PE. 

T.B.B.、VP.PiaoPie、PP.Plank、 

PP.Kei-hatsu、Abula、Eric、 

David、Rebar、Safe一同參與 

2023-24年度地區訓練講習會暨地 

區有活力的社工作研討會。 

 

社務報告 

國際扶輪 3490地區辦公室來函: 

一、主旨：本地區花蓮第一分區助理總

監包念華Apple，因故無法執行該分區社

務，自即日起請該分區地區副秘書竇桂

英Kelly代理，以利分區事務推動。 

二、主旨：函送本地區「2023-2024 年 

度地區扶青社領導人訓練研討會暨閉 

幕晚宴」，敬請各社轉知與會人員報名 

參加。 

說明： 

2023-2024 年度地區扶青社領導人訓練

研討會，安排如下: 

一、日期：112 年6 月10 日(星期六) 

二、時間：上午8:30 報到、聯誼  

9:30 鳴鐘開會 

三、地點：新莊典華3 樓伊莉莎白廳（地 

  址:新北市新莊區中央路469 號） 

本社部份: 

一、花蓮港區扶輪社謹訂於112年6月6 

日下午5:30註冊；6:06慶典開始， 

假美侖大飯店舉行授證46週年慶 

祝典禮，請全體社員伉儷儘速向秘 

書處報名，以利處理相關事宜。 

二、本社授證 46 週年暨交接慶典訂於 

    112 年 6 月 18 日(星期日)下午 5 

    時，假香格里拉冬山河渡假飯店餐 

    廳舉行，即日起請儘速向秘書處報 

名，以利處理相關事宜。 

 

  紅箱報告 

05/17第 2410次例會，紅箱金額總 

計 70,300元， 感謝全體社員踴躍捐 

獻。 

 

友社消息 
羅東東區社： 

謹訂 6月 17日(星期六)下午 17:30 

  假羅東金門餐廳舉行 37週年授證慶 

  典暨新舊任社長交接典禮。 

 

扶輪知識～社務行政會議 

   社務行政會議由扶輪社社長領導，是

全體社員之會議，包括扶輪社職員、理事

及各委員會主委，目的在分享扶輪社計畫

及活動或其他行動。 

   社務行政會議通常於地區總監或助理

總監訪問時舉行，而且緊接在地區訓練講

習會及地區年會之後也應舉行，將地區計

畫及行動告知社員。 

   大部份的扶輪社每年舉辦 4-6次，社

務行政會議可以讓社員： 

.集體討論社之計畫和活動之理念 

.用扶輪社的領導計晝，設定目標及開 

 發活動的計畫 

.協調委員會間之活動 

.複查社之優劣點及機會 

.瞭解更多扶輪事宜及其計畫 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


