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輕鬆戰勝糖尿病

 前言

糖尿病高居國人十大死因第4

名，它是無形殺手，有很多併發症對

健康威脅極大，是國人失明、截肢和

尿毒症最重要的原因之一，如何積極

預防與控制，成為當務之急。
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 糖尿病的病因

糖尿病是因為我們身體內的胰

臟，所分泌出來的一種荷爾蒙「胰

島素」出了問題，不能將食物中的

糖份有效地轉化為熱量，導致過多

的糖份積聚在血液中，同時無法吸

收的糖分會隨尿液排出，我們稱它

為「糖尿病」。

 

尿  

糖
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 血糖是什麼

血糖就是食物經由人體消化道

代謝分解後進入血液中的葡萄糖。藉

血液可以將葡萄糖運送到身體各部分

器官，做為日常能量的來源。  

血   液
葡萄糖
胰島素

細胞

胰島素是讓葡萄糖進入細胞的鑰匙，

進入後葡萄糖可以在細胞產生能量。

胰島素的作用
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 高血糖定義

血糖達到多少稱為高血糖呢？

空腹八小時以上飯前血糖≧126mg/dl

或飯後2小時血糖≧200mg/dl者。

 

血糖值
判定

空腹8小時以上
血糖 (mg/dl)

飯後2小時
血糖 (mg/dl)

正常 <100 <140

高危險群 ≧100且<126 －

糖尿病

患者
≧126 ≧200
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 糖尿病有什麼症狀

大部份的病人初期沒有明顯的

症狀，但是當血糖上升到一定程

度，無法再被身體吸收，就會透過

尿液將糖分排出。因此糖尿病患者

常有多吃、多喝、多尿，體重減

輕、疲倦等症狀。

吃 多

喝 多

尿 多 體重減輕

疲倦、頭暈
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糖尿病

危險因子

 糖尿病的危險因子

心血管

疾病史

45歲以上

體重過重

高血脂

少運動

糖尿病

家族
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 治療糖尿病的黃金三角

如有血糖升高，一般而言不需

要立即服用糖尿病藥物，但仍須門

診追蹤，先從改善飲食型態及養成

運動的習慣做起。

一旦診斷為糖尿病，應由飲

食、運動、藥物三方面配合，控制

血糖在一定範圍內，以避免糖尿病

引起的併發症。
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糖尿病可藉由飲食、運動和藥

物三方面來防止病情惡化。

治療糖尿病

黃金三角
藥物控制

均衡飲食

適當運動
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 糖尿病病人均衡飲食原則一

依個人體位狀況、每日身體活

動量及血糖狀況進行飲食調整。

烹調宜用適量

不飽和脂肪油

定食定量

均衡飲食

高纖低脂

 

烹調宜清淡

 

小叮嚀
可向營養師、糖

尿病衛教師尋求

諮詢
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 糖尿病病人均衡飲食原則二

◎ 食物份量：一杯240cc、一碗240cc  
                     一湯匙15cc、一茶匙5cc 

 

● 肉類定量：
三根手指頭=1份量的肉類          

● 水果定量：
1個拳頭大小=1份量的水果          

◎ 每人每日平均建議份量

油脂類

3-5湯匙
堅果種子類

1份

水果2份

全穀根莖類
2.5-3.5碗豆魚肉蛋類

4-6份

蔬菜類
3-4碟

低脂乳品類
1-2杯
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 糖尿病病人均衡飲食原則三

◎ 固定醣類份量

飯後血糖高低與當餐攝食的醣

類總量有關，因此，定時定量有助

於血糖的穩定變化，也是控制血糖

的重要原則，故「醣類計算」是糖

尿病人控制血糖必須學習的技巧。

◎ 盡量避免攝取精緻醣類或加糖食物

醣類總量是主要影響血糖的因

素，雖然加糖食物的醣量是可以與

飲食計劃中相等醣量的主食分量代

換，但精緻醣類或加糖食物很容易

讓血糖快速上升與飲食過量，再加

上大部份甜食含有大量油脂，如蛋
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糕、小西點、冰淇淋等，容易增加

熱量攝取而影響體重，因此，建議

避免攝取精緻醣類或加糖食物，來

達控制血糖和體重的目的。

◎ 以少量多餐方式控制飯後血糖

餐後血糖偏高的病人，可用

「少量多餐」方式幫助血糖控制，

調整餐點中含醣食物（主食類、水

果類、奶類）的份量，或選擇適量

低升糖指數（不會一下子讓血糖升

高食物）食物，如山藥、芋頭、薏

仁、裸麥麵包等，有助於改善餐後

血糖偏高的現象。
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 糖尿病病人的運動

1.最好在飯後1-2小時之後

2.每一週至少總運動時間達150分鐘

運動150健康一定行：18歲以

上人「每週累積150分鐘以上」的

中等費力身體活動，每次至少「持

續10分鐘」，如能維持每次30分鐘

以上的中等強度運動尤佳。

3.運動時應注意事項

(1)運動須穿著適當的服裝與鞋襪和

其它保護物，絕對不可赤腳運

動。

(2)隨身攜帶「糖尿病護照（或糖尿

病識別證件）」，避免單獨一個

人運動。

(3)運動前和運動後應作適當的暖身



13臺北市北投區健康服務中心   關心您

和徐緩的運動；運動強度要慢慢

地增加；晨起運動者，即使習慣

空腹運動者，仍建議先進食部分

食物，運動後再補充另一部份的

早餐；並應監測血糖，注意起床

後是否有低血糖的現象。

(4)隨身攜帶葡萄糖片、含糖果汁、

餅乾等，萬一發生低血糖時，可

以立即食用。

(5)血糖控制不良者，如第1型糖尿

病人血糖值超過250mg/dL且有尿

酮；第2型糖尿病人血糖值超過

300mg/dL，或常發生低血糖或生

病時，皆不宜運動。

(6)在極端溫度（高溫、極冷）、天

候不良（霧天、雨天）和視線不

佳時，不宜做戶外運動。
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 糖尿病藥物治療

藥物治療包括口服降血糖藥物

與注射胰島素。

除使用藥物治療外，須配合飲

食與運動控制。此外，血壓和血脂

也須監控並治療，才能達到最好的

效果。

◎ 口服降血糖藥物的功能及注意事項

不同類別口服降血糖藥的作用

各有不同；某些口服降血糖藥物可

提高身體的葡萄糖利用率，有些則

可使胰臟製造更多的胰島素。
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飲食與運動需定量。藥物需依

據藥袋指示服用，包括服用方法如

飯前、隨餐或固定時間服用等，勿

任意停藥，以免引起高血糖，也勿

任意加藥，以免引起低血糖，若有

任何不適，應告知醫師。
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◎ 注射胰島素應注意事項

1.學習正確胰島素注射的技術，並

且確實執行。

2.使用中的胰島素在常溫中可保存

一個月，避免暴露於過熱或讓日

光直射。

3.未開罐的胰島素應儲存於2－8oC

冷藏，可保存至其有效期限，但

不可冷凍。

4.胰島素注射與用餐時間配合須依

照醫師處方指示。

5.胰島素注射一般採取皮下注射，

可選取腹部、大腿中段外側、手

臂外側或臀部外側等脂肪豐富的

部位輪替注射。
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6.為了獲得穩定的胰島素吸收和作用，

要記得不要每次注射在同一點上。

7.注射點應與上次的注射點保持三

根指頭的距離。

8.不要按摩注射處，會導致胰島素

吸收速度增加，血

糖下降太快。如使

用筆針型胰島素注

射劑請詳閱包裝上

說明書。
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9.胰島素注射可能發生紅腫、凹陷

或硬塊等現象，可藉由正確執行

注射技巧、規則檢查及輪替注射

部位而降低發生率。若發生上述

狀況，應立即請專業衛教師作評

估。請勿按摩或熱敷，以免影響

藥效產生的時間，導致血糖值起

伏過大。
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 糖尿病合併症及篩檢項目

長期血糖偏高會發生嚴重的

併發症。造成腦、眼、心、腎等器

官的損害，輕者半身不遂、器官功

能喪失、截肢；重者危害性命，不

可不注意。如果沒有控制好會發生

糖尿病酮酸中毒與高血糖導致的昏

迷，應多加留意。

腦中風

糖尿病足
截肢

腎衰竭
洗腎

視網膜病變
失明

心肌梗塞
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◎定期篩檢併發症相關指標，建議如下表：

檢查項目 檢查意義 檢查時間

血       糖
瞭解血糖控制情形
及學習調整方法。

至少每天早餐前
及任一餐飯後

糖化血色素
3 個 月 的 血 糖 平 均
值，瞭解血糖得控
制。

1-3個月測量1次

血       壓 發現及檢測高血壓。 至少每天固定1次

血     脂

總膽固醇、三酸甘
油酯、低密度脂蛋
白膽固醇和高密度
脂蛋白膽固醇等，
是 動 脈 硬 化 的 主
因，增加罹患冠心
病的機率。

每年1次；檢測異
常時，每3個月再
追蹤。

眼     底
及早發現視網膜病
變及早治療，預防
失明。

每年1次；有病變
時，須加強檢查
的次數。

微量白蛋
白尿

及早發現腎病變，
預 防 尿 毒 症 的 發
生。

每年1次；檢查異
常，每3-6個月再
追蹤。

足部檢查
評估足部神經及血
管 功 能 ， 保 護 足
部。

每年至少1次；平
時由自己或家人
檢查。
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◎ 篩檢項目及目標值

預防慢性併發症應定期檢查，早

期發現，早期治療。

平時作好自我篩檢，篩檢項目及

控制目標值建議如下表：

項目／單位 正常值 目標值

餐前血糖(mg/dL) <100 70-130

餐後2小時血糖(mg/dL) <140(2小時) <180(高峰)

糖化血色素(％) 4.0 - 6.0 <6.5或7.0

血壓(mg/dL) <120/80 <130/80

總膽固醇(mg/dL) <200 <200

三酸甘油酯(mg/dL) <150 <150

低密度脂蛋白膽固醇(mg/dL) <100 <100

高密度脂蛋白膽固醇(mg/dL) 男≧40
女≧50

男≧40
女≧50

備註：目前糖尿病患血糖控制的主要指標為糖化血

色素，依據國際糖尿病聯盟與中華民國糖尿

病學會目前對糖化血色素的建議值均定為

<6.5%(但有些病患需要較寬鬆之目標）



22

輕鬆戰勝糖尿病

 糖尿病的自我照護

糖尿病是與生活習慣息息相關

的疾病，在醫療及照護過程中，重

要的是糖尿病人「須與疾病共存，

學習及控制血糖相關的自我照護行

為」，並早期發現異常，早期治

療，延緩併發症的發生。

自我照護的項目除了前面介紹

的飲食、運動、藥物治療外，還包

括體重控制、血糖自我監測、足部

照護等。
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 理想體重算法 

以黃先生為例：男性，175公分=1.75公尺，85公斤
BMI=85÷(1.75)2=27.7，BMI 超過正常值表示過重。

BMI(Body Mass Index)=
(體重的公斤數)

(身高的公尺數)2

理想體重＝(身高的公尺數)2×22

以黃先生為例：男性，175公分=1.75公尺，85公斤

理想體重＝(1.75)2×22=67.3公斤

正常體重範圍為理想體重的±10%

67.3−(67.3×0.1)=60.6公斤(此為−10%之體重)

67.3＋(67.3×0.1)=74.0公斤(此為＋10%之體重)

所以，黃先生的理想體重為60.6~74.0公斤，實際體重

超過理想體重，表示過重。

想知道你的體重嗎？

提供以下二種算法，快來算算看吧！
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 血糖自我監測

血糖值會隨著飲食、生活而有

所變化，因此糖尿病人若僅靠一至

三個月回診時所測定的血糖，來了

解自己糖尿病控制的情形，這樣是

不足以判斷控制的真實狀況，亦無

法與照護人員討論控制糖尿病的具

體方法。

所以糖尿病人除了定期回診檢

查外，更應以醫療團隊人員所建議

之方式監測血糖。目前市面上的血

糖機可以協助病人自我測量血糖，

更可以藉血糖監測瞭解不同的食

物、體能活動與治療糖尿病藥物等

之間的相互關係；也能將此檢測結
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果與影響血糖照護人員討論，更有

助於改進自己的管控方式。

◎ 血糖自我監測的頻率與原則

因病情、藥物及生活形態的差

異，監測血糖的時間點及次數也會

有所不同；不過次數愈多愈能瞭解

自己的血糖變化情形。糖化血色素

是反映過去3～4個月平均血糖的控

制狀況。但當糖化血色素高於9％

時，空腹血糖值對糖化血色素影響

較大，因此監測時以空腹血糖為優

先。當糖化血色素小於8％時，餐後

血糖值對糖化血色素影響較大，建

議增加餐後血糖的監測。
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而採用胰島素積極療法的患

者（一天注射三次以上胰島素與使

用胰島素幫浦患者）建議一天至少

三次以上的血糖監測，時段包含餐

前、餐後及餐後2小時為佳。

◎ 血糖監測的注意事項

1.血糖機檢測是取微血管血，而醫

院抽血測血糖是取靜脈血，兩者

之間的數據不同，醫院抽血之血

糖值可做為家中血糖機數據的參

考。

2.檢測血糖時應依血糖機所附之說明

書，按照其步驟正確操作。

引起血糖值誤差的因素：

(1)血量不足或過多。
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(2)過度擠壓採血部位。

(3)採血時採血部位酒精未乾。

(4)血糖機髒污。

(5)使用血糖機試紙時沒有先校正

試紙號碼。

3.每次使用前應檢查試紙的有效日

期，若使用過期之試紙會導致得到

的數值不正確。開罐後應於三個月

內用完，切勿分裝；試紙取出後，

立即將瓶蓋蓋緊，以免受潮，並將

試紙存放於陰涼的地方適當保存。

4.定期每年一次校對血糖機，建議到

醫院抽血驗血糖時，將家中血糖機

帶到醫院做數據比對，若血糖值

≧75mg/dL，差異在±20%以內；
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〈75mg/dL，差異在±15mg/dL以

內最理想。若差異過大請將血糖

機帶回給之前購買的店家，請廠

商維修校正。
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 低血糖的處理

◎ 可能產生低血糖的原因

1. 降血糖藥物使用過量或使用不當。

2. 未進食、進食量過少或是延誤進

食。

3. 空腹時運動或運動過度未補充

食物。

◎ 低血糖發生時，常見下列症狀

1. 輕度低血糖時可能會

有饑餓、頭暈、心跳

加速、臉色蒼白、冒

冷汗、全身無力等症

狀。

2. 若無立即處理，可能會發生意識

不清、抽筋或昏迷。
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◎ 低血糖發生時可選擇補充下列一項

食物

1. 一般糖果或方糖 3~5 顆。

2. 果汁或含糖汽水 120cc~150cc。

3. 蜂蜜 1 湯匙。

4. 糖包(8公克)2包。

5. 葡萄糖片 3片。

 

 

待 10~15 分鐘血糖回升而症狀

改善時，若離下一餐還有一段時

間，則可再補充一次。如未改善

表示血糖仍然過低，可再進食一

次，並儘速至醫院求診。

重點提醒哦！
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 足部自我照顧方法

1. 控制血糖於正常範圍。

2. 每天檢查足部。

3. 每天用肥皂與溫水(35℃)清洗足

部，泡腳時不可超過10分鐘。

4. 維持足部乾燥。

5. 不可赤腳走路，外出

時，避免穿涼鞋、拖

鞋。

6. 穿著適當的鞋襪，且鞋子必須柔

軟合腳。

7. 定期修剪指甲，或請家人代為修剪。

8. 坐時不可交叉雙腿。

9. 若有傷口應馬上就醫。
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 檢測尿酮的時機

當身體缺乏胰島素時，糖份

無法進入細胞提供熱能，只好分解

脂肪做為燃料。在脂肪分解燃燒代

謝的過程中，會產生酮體，由尿中

排出即為尿酮，所以當出現尿酮時

即表示醣類熱量不足或胰島素相對

不足。

◎ 檢測尿酮的時機

1.胰島素依賴型（第一型）糖尿病

人當血糖持續升高（〉250mg/

dL）時，應檢測尿酮）。

2.有糖尿病的懷孕婦女（包括妊娠

性糖尿病）建議每天早上檢測尿

酮。
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3.積極嘗試藉由限制熱量減重的糖

尿病人，應定期檢測尿酮。

 生病時注意事項

1.生病時血糖升高的原因

生病，如感冒發燒、感染或

其他疾病時，身體需要額外的能

量來應付疾病，但若沒有足夠的

胰島素來處理，血糖就會升高。

2.生病時預防病情加重的方法

(1)若發生嘔吐、腹瀉或無法進食

時，必須與醫師聯絡，以調整

抗糖尿病藥物，切記不可自行

停藥。

(2)最好每四到六小時檢測一次血

糖，若血糖高於250mg/dL，則
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要檢測尿酮，此時可能需要補

充額外的胰島素。

(3)多喝開水。

(4)若吃不下食物，可用流質飲食

替代。

3.發生下列情況需儘快求醫

(1)持續嘔吐、腹瀉。

(2)體重急速減輕。

(3)呼吸困難。

(4)頭暈、全身無力。
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 糖尿病病人生活注意事項
    

  

隨身攜帶
糖尿病識別證

隨身攜帶
方糖或果汁

 

 

每天
足部檢查

半年一次
口腔檢查

一年一次
眼睛眼底檢查

 

1－3個月回診抽
血糖化血色素檢驗

一年一次
尿液微量白蛋

白檢查

血糖自我
監測
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糖尿病定期檢查記錄（一）

(％)年  月  日 (mg/dl) (mg/dl) (mg/dl)

(LDL)



37臺北市北投區健康服務中心   關心您

我的健康日記

糖尿病定期檢查記錄（二）

(一)

(mg/dl) (mg/dl) (mg/dl)

(HDL)



我的健康日記

38

糖尿病併發症檢查記錄（一）
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我的健康日記

糖尿病併發症檢查記錄（二）

下次併發症檢查時間：      年      月
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