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發現自己患有糖尿病可能會讓人感到震驚，並且常常會帶來一系列情緒。隨
著時間的推移，大多數人接受了診斷並慢慢開始改變他們的生活方式。 

良好的糖尿病控制需要採取檢查血糖水平、堅持糖尿病飲食計劃、服藥和檢
查雙腳等措施。這些行動可以延遲或預防其他健康問題。

如今，糖尿病患者的壽命更長、更健康。本指南為您提供有價值的自我保健
資訊和工具。如果您照顧好自己，糖尿病就不會妨礙您積極、健康的生活。

控制住
您的 

糖尿病
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什麼是糖尿病?
當我們吃東西時，我們的身體會將  食物轉
化為 葡萄糖 ——糖的一種形式。這種糖
進入血液，是身體的主要燃料。隨著血
液中糖含量的升高， 胰臟 （胃後面的器
官）會產生一種稱為 胰島素的荷爾蒙。

胰島素有助於將糖轉移到人體細胞。一旦
進入細胞，糖就可以用作能量。

如果您患有第 1 型糖尿病，您的身體不會
產生胰島素。沒有胰島素，細胞就無法從
血液中獲取糖。這會導致糖含量升高。1 
型糖尿病主要在兒童和年輕人中被診斷出
來，但它可以發生在任何年齡。

如果您患有第 2 型糖尿病，您的身體很難
將血液中的糖分輸送到細胞中。要么您的
身體無法產生足夠的胰島素來將糖轉移到
您的細胞中，要么您的細胞抵抗胰島素並
且不讓糖進入（胰島素阻抗）。

Glucose

Insulin

Cell Doors

正常細胞

胰島素就像一把鑰匙，打開細胞
門，讓糖（葡萄糖）進入。

Glucose

Insulin

Cell Doors

胰島素抗性細胞

您擁有的胰島素鑰匙無法打開細
胞的門。一些糖（葡萄糖）可能
會通過，但大部分糖會留在您的
血液中。

第 1 章：

胰島素

胰島素

葡萄糖

葡萄糖

細胞門

細胞門
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胰島素和您的細胞
如果沒有適量的胰島素以正確的方式作用於您的細胞：
  您的細胞得不到燃料。儘管您的血液中含有大

量糖，但您的細胞卻處於飢餓狀態。您可能會
感到疲倦、飢餓或喜怒無常。

  由於無處可去，血液中的糖分含量不斷增加。
隨著時間的推移，這會損害您的血管、神經和
器官，導致許多嚴重的健康問題。

對於第 1 型糖尿病患者，醫生會開胰島素。2 型糖尿病患者通常可以透過健康
飲食和運動來控制血糖。醫生也可能開立糖尿病藥或胰島素以更好地控制。

您患有糖尿病——您可以做什麼？ 
雖然糖尿病是一種終身疾病，但它是可以控制的。如果您照顧好自己並控製糖
尿病，您就可以過上健康的生活。

管理糖尿病意味著：
  將血糖值保持在健康範圍內。
  將血壓、膽固醇和體重維持在健康範圍內。
  每年進行一次尿液檢查以檢查腎臟健康狀況。
  每年進行一次散瞳檢查以保護您的視力。
  每天檢查雙腳，確保沒有割傷或潰瘍。
 
聽起來很多? 別擔心…在醫生的幫助下，您可以製定糖尿病自我照護計畫。 
然後您就會知道該做什麼以及何時做。

什麼是糖尿病?
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您和您的醫生將查看兩組數據，以確保您的糖尿病得到控制：

將血糖 
值維持在健康 
範圍內
血糖測試是控製糖尿病的重要
組成部分。它可以讓您了解您
實現血糖目標的情況。如果不
及時治療，糖尿病會導致血液
中糖分過多或過少。這可能會
導致長期的健康問題，例如腎
衰竭或視力受損。

第 2 章：

您在家檢查血糖時的數字。在家檢查血糖可以告訴您「目前」您的活動和
食物如何影響您的血糖。它可以讓您知道您的護理是否步入正軌，是否需
要做出改變，或者是否需要致電醫生尋求幫助。

糖化血紅蛋白實驗室測試的數字。A1C 血紅素實驗室檢查結果顯示您在兩
到三個月內的「平均」血糖控制情況。您的醫生將每三到六個月為您安排
一次這項檢查，具體取決於您每天控制血糖的能力以及您患有的糖尿病 
類型。

1

2
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在家檢查血糖
每個糖尿病患者都應該在家中擁有一台血糖機（血糖儀）來測試血糖。它透過
使用手指上的少量血液樣本來告訴您血糖水平。並非所有血糖儀的工作原理都
相同。請務必閱讀使用者指南或與您的醫生討論如何使用血糖儀。

每天檢查血糖的次數取決於您所患糖尿病的類型和您的治療計劃。當您生病、
有壓力或生活習慣發生變化時，您也應該更頻繁地檢查血糖。與您的醫生討論
您應該檢查血糖的頻率。

   1 型糖尿病：您的醫生可能會建議您每天檢查 4-8 次血糖。檢查血糖通常
在飯前和零食前、運動前後、睡前和半夜進行。

   2 型糖尿病：您的醫生可能會要求您在飯前檢查血糖，有時在睡前檢查血
糖。如果您服用胰島素來控制糖尿病，您的醫生會建議每天檢查兩次或多
次，具體取決於您需要的藥物類型。 

記錄您的血糖水平  
記錄血糖值是了解血糖與行
為之間關聯的簡單方法。例
如，吃了某些食物後，您的
血糖水平可能會升高，或
者如果您運動量超過正常水
平，血糖水平可能會降低。
了解這一點將幫助您更頻繁
地保持在目標血糖範圍內，
從而更好地控制糖尿病。

將血糖值維持在健康範圍內
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如何記錄在日誌中
複印本指南第 63 頁的血糖記錄表。每次檢查血糖時，請記下您的數字。記下
任何可能影響您的水平的行為，例如您吃的東西、您是否沒吃了一頓飯、您是
否服藥或您是否生病了。 

務必立即寫下您的血糖數值—以後可能很難記住。 

就診時請務必攜帶您的日誌。您的醫生對您的血糖水平了解得越多，他或她就
能提供更好的護理。

以下是如何在日誌中記錄的範例：
血糖記錄

星期幾 日期 小時 血糖水平 這個時間* 備註

週一 12 月 10 日
上午 9 點 100 早餐之前

服了藥。下午 2 點 135 午餐後 2 小時

週二 12 月 11 日

上午 9 點 95 早餐之前
服了藥。在餐廳吃午餐，
吃了比我應該吃的更多的

碳水化合物。

下午 2 點 190 午餐後 2 小時

第 2 章：
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將血糖值維持在健康範圍內

您的 A1C 血紅素實驗室測試 
A1C 血紅素實驗室檢查結果顯示您在兩到三個月內的「平均」血糖情況。 
它以百分比 (%) 形式報告。該測試通常稱為 A1C，是管理糖尿病的重要組 
成部分。

重要的是，您的 A1C 結果和每日血糖值均應落在您和您的醫生設定的範圍
內。如果您的 A1C 處於良好範圍內，但您的日常測試顯示從高到低的大幅波
動，您的醫生可能需要調整您的治療和自我照護計劃。這就是為什麼在血糖
日誌中記錄您的數字並帶著您的日誌去看醫生很重要。 

A1C 測量什麼?
血紅蛋白是紅血球的一部分，負責將氧氣從肺
部輸送到 體內的每個細胞。血液中的糖往往會
與血紅蛋白結合。A1C 測試測量有多少糖與血
紅素結合。與血紅素結合的糖越多，A1C 值就
越高。

為什麼 A1C 測試如此重要? 
了解您的 A1C 數值可以幫助您避免因高血糖
引起的長期健康問題。

當高濃度的糖與血紅素結合時，器官的氧氣供
應就會減少。這意味著您的心臟、腎臟、眼睛
和神經正在受到損害。這可能導致心臟病、中
風、腎臟病、失明或截肢。

降低 A1C（無論多少）都可以幫助降低您未來
健康問題的風險。

正常血糖

高血糖

當您的血糖值正常時，只有少量血紅蛋
白與糖結合。A1C 水準較低。

如果您患有糖尿病，血液中往往含有
大量糖，那麼更多的血紅蛋白會與糖
結合。A1C 水平較高。

糖

紅血球

糖

紅血球
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我的 A1C 數值應該是多少?
您和您的醫生將設定一個適合您的目標。

如果您的 A1C 高於應有水平，請諮詢您的醫生
可以採取哪些措施來降低它。您的醫生可能會
要求您改變飲食習慣或運動更多。您的醫生也
可能會改變您的糖尿病藥物，或添加新藥物。

我應該測試 A1C 的頻率?
當您剛患上糖尿病時，您的醫生可能會要求進
行 A1C 測試，以了解您的基線值。未來的測試
結果將與您的基線數字進行比較，以檢查您的
血糖控制是變得更好還是更差。

您多久需要測試 A1C 的頻率取決於您控制血糖的程度。醫生建議每
年至少兩次。

您可能會更頻繁地需要, 如果：
  您的 A1C 數值太高。 
  您計劃懷孕。 
  您開始服用新的糖尿病藥物。
  您的醫生改變您的糖尿病治療計劃。

A1C
血糖水平

(3 個月內日平均）

6% 126
7% 154
8% 183
9% 212
10% 240
11% 269
12% 298

A1C 與平均血糖的匹配

如果您不知道自己的 A1C 數值，或不確定是否進行 A1C 
測試，請諮詢您的醫生，以了解下次 A1C 測試的時間。

將血糖值維持在健康範圍內第 2 章：
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處理低血糖和高血糖
當血糖過高或過低時，並非每個人都會出現相同的症狀。有些人可能根本感覺
不到症狀。但他們很可能不會感覺像正常的自己。

了解低血糖和高血糖的跡像很重要。如果您開始出現以下或第 14 頁上的任何
症狀，請立即檢查您的血糖。了解您的血糖值是否過高或過低將有助於您決定
採取哪些措施使血糖值恢復到健康範圍。

什麼是「低血糖」?
對大多數人來說，如果血糖儀得分低於 70 毫克/分升，則認為血糖值較低 

（低血糖）。當血糖過低時，身體就沒有足夠的能量來正常運作。低血糖水平
可能因人而異。與您的醫生討論什麼對您來說太低了。  
 
低血糖的常見症狀包括： 

  顫抖或感覺搖晃
  無緣無故流汗
  暈倒
  視力模糊
  心跳加速 
  情緒突然變化
 
 什麼導致低血糖? 
  服用過多醣尿病藥物
  不吃飯
  吃的份量比平常少
  比平常運動更多
 生病

處理低血糖和高血糖第 3 章：

顫抖

流汗

頭暈

視力模糊

心跳加速
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我該如何治療低血糖？
如果您的血糖水平較低，則必須採取一些措施使其恢復到正常範圍。如果您發
現自己有低血糖症狀，但手邊沒有血糖儀，請無論如何治療症狀，防止其惡
化。遵循 15-15 規則：攝取 15 克碳水化合物，並在 15 分鐘後檢查血糖。為了
讓您的血糖恢復到正常範圍，請依照下列步驟操作：

 吃或喝 15 克快速消化的碳水化合物，例如以下之一： 
    1 湯匙蜂蜜
     ½ 杯果汁或普通蘇打水
     3 或 4 塊硬糖（非無糖）
    葡萄糖片（見說明書）
    1 湯匙糖

  等待 15 分鐘並重新測試您的血糖。如果仍然較低，則再吃 15 克碳水化 
合物。 

 
  再等待 15 分鐘，然後再次重新測試您的血糖。如果您的水平仍然太低，請

立即致電您的醫生。 

2

3

出門在外？
最好隨身攜帶消化快的碳水化合
物零食，以防外出時血糖下降。
將果汁、硬糖和一個小蘋果等零
食裝入一個外帶袋中。

1

第 3 章：



13

處理低血糖和高血糖

什麼是「高血糖」？ 
對於大多數糖尿病患者來說，當餐前血糖儀得分超過 130 毫克/分升，或餐後 
1-2 小時血糖儀得分超過 180 毫克/分升時，血糖值就被認為是高的。當血糖長
時間過高時，會損害您的神經、血管和器官。高含量還會導致 糖尿病酮酸中
毒。高血糖水平可能因人而異。與您的醫生討論什麼對您來說太高了。

高血糖的症狀包括： 
  非常口渴
  頭痛
  注意力不集中
  視力模糊 
  感覺虛弱或疲倦
  排尿次數比正常多

糖尿病酮酸中毒
當您患有糖尿病時，您的身體很難利用血液中的糖分來獲取能量。如果您
的糖尿病沒有及時治療，您的身體就會開始使用脂肪和肌肉獲取能量，從
而在血液中留下脂肪酸（酮）（糖尿病酮症酸中毒）。這些酮使血液和尿液的
酸性比應有的要高。隨著時間的推移，這可能會導致健康問題。

您可以將尿液試紙浸入尿液樣本中來檢測酮。此試紙在浸漬後會變成某
種顏色，從而顯示尿液中酮的
含量。與您的醫生討論酮體檢
測，並詢問糖尿病酮症酸中毒
的風險。

陰性 痕跡 小量 大量中等

5 15 8040 160毫克/分升
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什麼導致高血糖?
  忘記吃藥
  比平常吃更多的碳水化合物
  生病
  比平常有更多的壓力
  運動量比平常少 

我該如何治療高血糖？
如果您的血糖水平較高，則需要做出一些改變才能恢復到正常範圍。如果您有
高血糖症狀，但手邊沒有血糖儀，請無論如何治療症狀，以免病情惡化。

  不要吃碳水化合物，直到血糖下降。

  多喝水以防止脫水並保持腎臟健康。 

  多運動。運動前，檢查尿液中的酮體。如果有
酮，請勿運動，因為這可能會導致血糖進一步 
升高。 

1

2

3

如果您的血糖連續三天保持在 180 毫克/分升 以上，
或者如果您測試尿液並發現酮體，請致電您的醫生。

醫生可能想調整您的治療計劃。

第 3 章：
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處理低血糖和高血糖

生病日子的規則
當我們生病時，我們的身體會釋放荷爾蒙來幫助我們抵抗感染。這些激素會導
致血糖水平升高，並可以阻止胰島素對身體的影響。為了保護自己免受這種情
況的影響，請與您的醫生討論如果您生病了該怎麼辦。 

以下是常見的生病日子規則：
  每兩到三小時檢查血糖值。
  -  如果您患有 1 型糖尿病，您的醫生可能會建議您使用額

外的胰島素來降低血糖水平。
  -  如果您患有 2 型糖尿病，您的醫生可能會建議您增加服

藥次數。
  盡可能多休息並確保充足的睡眠。
  多喝水並且不要攝取咖啡因。 
  即使嘔吐，也要按時服藥。
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藥物對血糖的影響
生病時服用的藥物即使不含糖，也可能會影響血糖值。下圖顯示了常見藥物及
其對血糖的影響。詢問您的醫生或藥劑師，您生病時可以安全使用哪些藥物。 

請立即致電您的醫生，如果： 
  嘔吐並且胃裡無法容納任何東西
  發燒（超過 101° F) 超過兩天
  腹瀉不止 
  病了兩三天了，不見好轉

緊急情況和糖尿病
醫療 ID 項鍊或手鐲可以提醒其他
人您患有糖尿病，以防您無法說話
時，並需要特殊治療。

 藥物 對血糖的影響
阿斯匹林 (Aspirin)

抗生素 降低血糖

止咳糖漿 減充血劑 升高血糖

處理低血糖和高血糖第 3 章：
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了解您的藥物

了解您的藥物
大多數糖尿病患者需要服用藥物來控制血糖。這些藥物包括糖尿病藥丸和胰島
素注射劑。

糖尿病藥丸 
當被診斷出患有第 2 型糖尿病時，醫生會先建議糖尿病飲食和運動來幫助控製
糖尿病。在某一點之後，這些健康的生活方式的改變可能不足以使血糖值降至
正常範圍。發生這種情況時，醫生通常會開立糖尿病藥丸。有許多不同類型的
藥丸。最常見的列於下表。 

備註：根據美國糖尿病協會 (ADA)

 藥品名稱 對身體的影響
二甲雙胍  

(Metformin) 透過減少肝臟產生的糖分來降低血糖。 

Glyburide 透過增加身體產生的胰島素量來降低血糖。

吡格列酮
(Pioglitazone, Actos) 透過增加身體對胰島素的反應來降低血糖。

西格列汀  
(Sitagliptin, Januvia) 透過增加進餐時胰島素的釋放來降低血糖。

第 4 章
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如果您需要胰島素…
1 型糖尿病患者需要胰島素來控制血糖。如果正確飲食和長期運動不足以將血
糖保持在健康範圍內，2 型糖尿病患者可能需要胰島素。

因為胰島素是一種蛋白質，所以不能口服。與任何其他蛋白質一樣，胰島素在
到達血液之前會在胃中消化和分解。這就是為什麼只能注射胰島素的原因。

醫生可以開立多種類型的胰島素。胰島素的類型取決於您的身體對胰島素的反
應、您的生活方式（飲食和運動）以及血糖目標。 

了解您服用的胰島素類型、服用量（單位）以及何時需要服用非常重要。下圖
顯示了常見的胰島素類型。 

胰島素姓名 胰島素類型
Apidra、優泌樂 
(Humalog)、 
NovoLog

速效胰島素在注射後 15 分鐘到達血液，一小時達到峰
值，並持續發揮作用 2-4 小時。

優泌林 R  
(Humulin R)、諾和
靈 R (Novolin R)

常規或短效胰島素在註射後 30 分鐘到達血液，在 2-3 
小時達到峰值，並持續發揮作用 3-6 小時。

優泌林 N  
(Humulin N)、 
諾和靈 N  
(Novolin N)

中效胰島素在注射後約 2-4 小時到達血流，4-12 小時達
到峰值，有效期約 12-18 小時。

Levemir, Lantus 長效胰島素在註射後數小時內到達血液，並且可在 24 
小時內降低血糖值。

第 4 章
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了解您的藥物

管理胰島素的提示
  不使用胰島素時，存放在冰箱中。如果您將胰島素保存在室溫 (61°-79° F) 

下，請確保每 30 天更換一瓶新胰島素。
  注射胰島素前，將其從冰箱取出，等待 15-20 分鐘後才使用。
  切勿將胰島素留在車內或冰櫃中。如果發生這種情況，請將其丟棄並換一

個新瓶子。 
  請務必隨身攜帶一瓶額外的胰島素，以防您打破或丟失瓶子。 
  將您的藥物與所有糖尿病用品（酒精濕紙巾、針頭、血糖儀和棉球）一起

放在一個袋子中。
  不要忘記檢查有效期限。
  按時補充您的胰島素處方。 
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在哪裡注射胰島素 

為了獲得最佳效果，胰島素需要注射到皮膚的脂肪層中，切勿注射到肌肉或
靜脈。

腹部部位 -  
使用下腹部或
臀部部位，這
些部位的脂肪
往往較多。避
開肚臍至少 
兩吋。

大腿上部 - 使用脂肪較多的大腿外側部位。
避開大腿內側和膝蓋周圍的骨質部位。

上臂 -  
使用上臂後部
脂肪較多的部
位。避開外臂
的頂部靠近 
肩膀。

以下為常見的注射部位：

  與您的醫生討論哪些部位最適合您。確保選擇一個您可以輕鬆看到並到
達的部位。

  選擇部位後，請用這部位一段時間。試著將注射間隔一英寸左右。

1

3

2

第 4 章
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了解您的藥物

如何注射胰島素

您可以使用胰島素注射器或胰島素筆進行注射。胰島素注射器可讓您從瓶子中
抽取胰島素，並且只能使用一次。胰島素筆有兩種類型：一次性和可重複使用
性。一次性筆預先裝有胰島素。可重複使用的筆有一個胰島素盒，用完後可以
更換。

當您準備注射胰島素時，請確保找到一個乾淨、乾燥且可以洗手的地方。收集
所有用品並按照以下步驟操作。 

選擇注射部位，例如
腹部。確保先用酒精
棉籤清潔該部位。

1

用手指捏住 1-2 英吋的皮膚和脂肪。2

正確的 不正確 不正確
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捏住皮膚同時，用另一隻手握住胰
島素筆或註射器，並將針頭以 90 
度角完全推入。

3

鬆開捏住的皮膚，緩慢注射胰島
素，直到注射整個劑量。將注射器
或筆留在原位五秒鐘。這樣做可以
防止針拔得太快時胰島素洩漏。

4

以同樣的 90 度角將針取出。切勿
多次使用；重複使用可能會導致出
血、瘀傷或疤痕。它還可能導致針
在皮膚中折斷。

與您的醫生討論如何安全處理用過
的針頭。您所在的城市或縣可能為
您提供處置選項。

5

了解您的藥物第 4 章
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糖尿病患者保持健康

糖尿病患者保持健康
了解糖尿病如何影響您的身體可以幫助您照顧好自己，並預防未來出現健康 
問題。

如果控制不好，糖尿病會隨著時間的推移嚴重損害您的身體。好消息是，透過
將血糖、血壓和膽固醇保持在健康水平，可以降低大多數與糖尿病相關的疾病
的風險。 

在本節中，您將了解這些情況是什麼以及預防或延遲其發  生的方法。請務必與
您的醫生討論您可能面臨的風險以及保護您健康的最佳方法。 

控制血壓和膽固醇 
對於患有高血壓和高膽固醇水平的糖尿病患者來說，心血管疾病（心臟病、中
風和血管疾病）的風險更大。 

高血壓
三分之二的糖尿病患者患有高血壓。高血壓是指血液在血管中流動用力過猛，
導致心臟工作更加困難。隨著時間的推移，這可能會導致心臟病並增加其他糖
尿病問題的風險。 

  高血壓篩檢
  高血壓被稱為 “無聲殺手”，因為它沒有明顯的症狀，而且人們並不總是意

識到自己患有高血壓。因此，每次就診時都要檢查您的血壓，如果您患有
高血壓，請每天在家檢查。 

  這是您的數字的含義：
  -  健康血壓：120/80 以下
  -  早期高血壓：上限 120-129，下限小於 80
  - 高血壓：130/80 或更高

將血壓保持在健康範圍內可以幫助您延緩或預防心臟病或中風。與您的醫生討
論您的目標血壓範圍應該是多少。

第 5 章
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高膽固醇
膽固醇是一種柔軟、蠟狀、脂肪狀的物質，存在於人體細胞中。您的身體需
要一些膽固醇才能保持健康，但太多會導致問題。當您的膽固醇水平較高
時，它會與血液中的其他脂肪結合併形成斑塊。隨著時間的推移，斑塊會硬
化並堵塞血管，限制流向心臟的血液。與高血壓一樣，高膽固醇也會導致心
臟病或中風。

與您的醫生討論如何將膽固醇保持在健康範圍內，並每年至少進行一次膽固
醇測試。

高血壓、高膽固醇怎麼辦？ 
如果不治療，高血壓和高膽固醇就不會消失。有些人能夠透過改變生活方式
來控制這些狀況。其他人可能也需要藥物。與您的醫生和糖尿病護理團隊合
作，制定適合您的治療計劃。

第 5 章
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糖尿病患者保持健康

守護您的心臟
心臟利用血管將血液泵送到整個身體。它輸送的血液充滿氧氣和營養物質，
讓您日復一日地堅持下去。

患有糖尿病會增加心臟病的風險。與您的醫生討論的醫生討論您的風險。 
留意任何警告信號，如果您認為自己可能心臟病發作，請立即撥打 911。

心臟病發作的警訊可能包括：
  胸痛或不適
  手臂、背部、下巴、頸部或胃部疼痛
  呼吸急促
  流汗
  胃灼熱或噁心
  感覺頭暈
  感覺累了

心臟衰竭的警訊可能包括：
  呼吸急促
  虛弱
  噁心
  感覺累了
  腳和腳踝腫脹

糖尿病引起的神經損傷可以使心臟病發作時無痛。
如果您有任何其他警告跡象，請致電 911。
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確保大腦安全
中風是流向大腦的血液突然停止。中風主要是
由血栓堵塞大腦或頸部血管引起的。中風後，
人們可能會出現行動困難、疼痛、說話或記憶
困難等問題。糖尿病會使您罹患中風的風險 
更高。
 
中風的危險因子包括：
  心臟病或高血壓
  不健康的膽固醇水平
  抽煙
  超重
  不運動
   55 歲以上
  身為非裔美國人
  中風家族史
 
中風的警訊包括：
  身體一側無力或麻木
  突然的困惑
  說話有困難
  頭暈、失去平衡或行走困難
  複視或視力障礙
  頭痛

如果您有任何中風警告跡象，請立即致電 911。 
迅速接受治療有助於防止腦部受到永久性損傷。

第 5 章
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糖尿病患者保持健康

保護您的血管
週邊動脈疾病 (PAD) 是指腿部血管因脂肪沉積而
變窄或阻塞。這使得心臟更難將血液輸送到腿部
和腳。糖尿病會使您罹患PAD的風險更高。 

其他風險因素包括：
   高血壓
  不健康的膽固醇水平
  抽煙
  超重
  不運動
   50 歲以上
  有心臟病、心臟病發作或中風的個人史或家 

族史

PAD 的症狀包括：
  休息後腿部疼痛消失
  小腿或腳部麻木、刺痛或發冷
  腳或腿上的瘡癒合緩慢

50 歲以上的糖尿病患者中， 
約有三分之一患有 PAD。
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保護您的神經免受損傷
超過 50% 的糖尿病患者患有神經損傷（神經病變）。遍布全身的神經與大腦之
間傳遞訊號，以便您能夠感知疼痛和觸摸並做出反應。高血糖會傷害這些神
經，但損傷更常見於手和腳。

健康足部
我們的腳充滿了神經末梢——有通往
大腦的健康路徑。腳非常敏感。

不健康的脚  
神經失去了外層，通路也不起

作用了。腳失去知覺。

神經損傷的最大風險因素包括：
   不受控制的糖尿病 － 將血糖值維持在目標範圍內，保護自己免受神經 

損傷。
   肥胖 －體重過重會導致神經損傷。
   抽脚 － 抽烟會使您的動脈硬化，使傷口難以癒合，並對您的神經造成 

損害。
健康飲食、健康生活方式的改變和控制血糖水平有助於預防或延緩神經損傷。
雖然藥物不能防止進一步的損害，但它可以減輕疼痛和不適。 

1

2
3

神經損傷的症狀往往在夜間變得更嚴重。請致電您的醫生如果 
您有以下任何症狀：
  麻木或感覺不到疼痛
  疼痛或敏感度增加
  刺痛感，伴或不伴灼熱感或溫熱感
  「針刺般」的感覺
  肌肉無力
  反應較慢
  足部問題，例如潰瘍、感染或關節疼痛

記得去看醫生

第 5 章
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糖尿病患者保持健康

避免足部問題
大多數情況下，人們很少考慮自己的
腳。但如果您患有糖尿病，您的腳就
需要特別照顧。始終處於高血糖水平
會損害神經，並導致腳部感覺喪失。
高血糖也會導致血液流動不良和癒合
緩慢。事實上，四分之一的糖尿病患
者會出現足部問題，在極端情況下，
甚至會失去腳趾、腳或腿（截肢）。

常見的足部問題包括：

皮膚變化。腳上的皮膚會變得非常乾
燥，並且可能會剝落和破裂。這是因
為控制足部水分的神經不再運作。

老繭。糖尿病患者的繭長得更快、更
頻繁。這些是由於腳掌經常摩擦而形
成的厚皮膚層。如果不修剪，它們可
能會變成潰瘍。它們也可能形成在腳
趾或腳跟上。 

割傷、潰瘍、裂縫和水泡。糖尿病會
導致動脈硬化，進而導致血流不良。
當流向腳部的血液減少時，這些傷口
就無法癒合，並可能導致潰瘍。
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每次醫生就診時， 
到達檢查室後立即脫掉鞋子，並請醫生檢查您的腳是否有損傷。

如果您有老繭、雞眼或疣，也請醫生檢查一下。 

良好的血糖控制和日常足部護理可以降低併發症的風險。 

您可以執行以下操作：

每天檢查您的腳。您可能感覺不到小石頭、內生的腳趾甲或水泡引起的疼
痛。仔細檢查是否有割傷、潰瘍、裂痕、水泡或腫脹。如果您伸不到腳，請
使用鏡子幫助您更好地看到自己的腳。您也可以向您的支援人尋求協助。如
果您的腳部受傷沒有癒合，請立即去看醫生。不要自己處理它們——您的腳
可能會受傷。

每天洗腳。用溫水，不要用熱水。小心擦乾，尤其是腳趾間。為避免皮膚乾
燥，請在腳的頂部和底部塗抹一層薄薄的乳液，但不要在腳趾之間塗抹。

進行一般足部護理。 
  小心地修剪腳趾甲，並用指甲銼銼平邊緣。如果您伸不到，請讓您的支

援人協助您。 
  始終穿著硬底鞋和襪子或硬底拖鞋。切勿赤腳行走－即使在家裡也不

行。您可能會踩到某物並在不知不覺中被割傷或刮傷。穿上鞋子之前，
請檢查鞋子內部是否有任何碎片或物體。

記得去看醫生

第 5 章
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糖尿病患者保持健康

保護您的腎臟
您的腎臟含有數百萬條充當過濾器的微小血管。他們的工作是清除血液中的
廢物和多餘液體。這些廢物和液體隨後會經由尿液排出體外。 

腎臟也執行其他重要功能：
  幫助控制血壓
  保持骨骼強壯和健康
  觸發骨髓製造新的紅血球

患有糖尿病會使您面臨慢性腎臟病 (CKD) 的高風險。當糖尿病沒有得到好
的控制時，高血糖水平會隨著時間的推移損害腎臟並導致腎功能下降。

CKD 無法治愈，但可以治療和管理。與醫生密切合作以在早期預防或發現 
CKD 至關重要。

CKD 有不同的階段。大多數患有輕度至中度慢性腎病的人可以透過健康的
生活方式和服用藥物來保護他們的腎臟免於惡化。晚期可能需要透析（使用
機器執行腎臟的工作）或腎臟移植等治療。

慢性腎臟病有哪些症狀?
大多數 CKD 患者直到腎功能只剩下不到 30% 才會注意到症狀。 
 
症狀可能包括：
  感覺累了
  食慾不振
  小腿、手或臉部腫脹
  因搔癢、肌肉痙攣或躁動不安的腿而導致睡眠困難
  排尿比平常多或少
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由於症狀通常只有在腎臟嚴重受損時才會出現，因此請務必按時就診。您的
醫生要每年至少對您進行一次 CKD 篩檢。

記得去看醫生
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糖尿病患者保持健康

保護您的視力
患有糖尿病會使您面臨眼部問題的高風險，從而導致視力喪失或失明。糖尿
病眼疾沒有早期預警訊號。當您注意到視力發生變化時，您的眼睛可能已經
嚴重受損。

這就是為什麼即使您的糖尿病得到了很好的控制，您也應該每年至少進行一
次糖尿病眼科檢查。這種簡單、無痛的檢查有助於及早發現問題，而及早治
療有助於保護您的視力。您的糖尿病眼科檢查與常規眼科檢查不同。

當我做糖尿病眼科檢查時，我能期待什麼？
您的眼科醫生會在您的眼睛中滴眼藥水以放大（擴張）您的瞳孔。然後，您
的眼科醫生會使用特殊的鏡片和一束光線來觀察您眼睛的後壁。檢查並不痛
苦，但您的視力可能會模糊幾個小時。您也會對光線敏感，所以帶上深色太
陽鏡，檢查後戴上。
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青光眼
當眼內壓力增大時就會出現這種情況。如果不
治療，壓力會損害視網膜和視神經的血管，導
致視力喪失。雖然青光眼無法治愈，但可以進
行治療以防止進一步的損傷或失明。控制青光
眼的方法可能包括眼藥水、雷射治療、藥物或
手術。

白內障
白內障是指眼睛中透明水晶體發生混濁。此水
晶體讓您聚焦於影像，就像相機鏡頭一樣。隨
著白內障的進展，影像會失去焦點。在早期階
段，配戴眼鏡可以改善視力。之後，白內障可
能需要手術，通常可以恢復完全視力。

第 5 章
我的眼科醫生會檢查什麼？
您的眼科醫生會尋找眼病的早期跡象。糖尿病
患者最常見的眼疾是糖尿病性視網膜病變。您
還面臨青光眼和白內障的風險。

糖尿病性視網膜病變
眼睛的內部佈滿了一層稱為視網膜的神經。視
網膜對光做出反應並將影像發送到您的大腦。
糖尿病會損害視網膜的小血管，導致視網膜 
病變。

視網膜病變會使視網膜傳送到大腦的影像變得
模糊或扭曲。如果沒有在早期發現和治療，視
網膜病變可能會導致嚴重的視力喪失或失明。
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糖尿病患者保持健康

我能做些什麼來保護我的視力？
不要等到視力改變才去看眼科醫生。安排每年一次的糖尿病眼科檢查，檢查
是否有糖尿病視網膜病變、青光眼和白內障。儘管視力問題對於糖尿病患者
來說很常見，但透過早期治療和適當護理可以預防失明。

預防眼部疾病：
  控制血糖值和血壓。
  如果您吸煙，戒煙。

若有以下情況，請立即告知您的醫生：
  您視力模糊或複視。
  您感到眼睛疼痛或有壓力。
  您會看到斑點或線條漂浮在您的視野中。
  您用眼角看不清楚。
  您看到閃爍的燈光或有空白點。

您不需要轉介即可進行糖尿病眼科檢查。
立即致電您的 IEHP 眼科醫生安排此項免費檢查! 若要尋找您附近的

眼科醫生，請致電 IEHP 會員服務部： 800-440-IEHP (4347) 或  
800-718-IEHP (4347)，TTY 用戶請撥打 711。

有用的提示！
 
打電話約在您生日或新
年等年度時間同時安排
您的糖尿病眼科檢查。 
這將有助於提醒您明年何時該再次 
致電。

MM TT WW TT FF SS SS

DECEMBER

記得去看醫生
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照顧好您的口腔 
您知道糖尿病也會影響您的口腔、牙齒和牙齦嗎？

控製糖尿病、定期看牙醫以及每天護理口腔有助於預防口腔併發症。其中 
包括：

牙齦（牙周）疾病 －這是糖尿病患者最常見的口腔問題，可能導致牙齒脫
落和骨質流失。牙齦疾病的早期症狀是刷牙或使用牙線時出血。

口乾 －高血糖和某些藥物會導致唾液減少。唾液可以清除細菌，幫助維持
口腔健康。唾液減少會使您面臨蛀牙和感染的風險。 

鵝口瘡 －這是一種酵母菌，可以生長在您的舌頭和臉頰內側。它看起來像
白色或紅色斑塊，並引起痛苦的灼熱感。唾液中的高糖分使酵母菌容易生
長。鵝口瘡在戴假牙的人身上較常見。

第 5 章
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糖尿病患者保持健康

透過日常牙科護理預防口腔問題：
刷牙和使用牙線－每天使用含氟牙膏刷牙兩次，每天至少使用一次牙線有助
於去除牙菌斑。未清除的牙菌斑會變硬，導致牙齦腫脹和容易出血，尤其是
在刷牙或使用牙線時。這可能會導致牙齦疾病。

假牙護理－如果您有假牙，請每天取下並清潔它們。確保在睡覺前將它們 
取出。 

吸煙－如果您吸煙，請停止。吸煙會增加牙齦疾病和鵝口瘡等口腔問題的 
風險。

每六個月看一次牙醫！ 
您的牙醫會檢查您的口腔是否有蛀牙、牙菌斑和牙齦健康狀況。
就診時，牙醫也會清潔您的牙齒。確保告訴牙醫您患有糖尿病以

及您是否服用任何藥物。 

記得去看醫生
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糖尿病患者保持健康

保護您的皮膚
糖尿病患者出現皮膚問題的風險高。透過適當的護理，可以治療或預防皮膚問
題。與您的醫生討論的醫生討論您的風險。

症狀可能包括：
  細菌感染－例子包括眼皰和癤子。
  真菌感染－發癢的皮疹導致皮膚看起來發紅、潮濕，周圍通常有微小的水

泡和鱗屑。例如癬、腳氣和酵母菌感染。
  皮膚發癢－身體任何部位持續發癢，但最常見的是小腿。
  糖尿病皮膚病（脛斑）－腿部常出現淺棕色、橢圓形鱗狀斑塊。
  糖尿病水泡－出現在手指、手和腳趾上的無痛充滿液體的水泡。 

健康肌膚的提示
  控制血糖值。
  保持皮膚乾燥、清潔。
  避免使用非常熱的水。
  每天使用潤膚乳，但避開皮膚皺摺、手指和腳趾。
  每天檢查雙腳是否有割傷、裂痕或受傷。
  如果有任何皮膚問題，請看診您的醫生或皮膚科醫生。

第 5 章
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憂鬱症與糖尿病 

憂鬱症與糖尿病 
什麼是憂鬱症? 
每個人都會有悲傷的時候。這是面對生活問題、處理傷害和失落感的正常部分。

但是，當人們感到如此強烈的悲傷，以至於無法進行正常的日常生活時，他們
可能患有憂鬱症。這並不是軟弱的表現。雖然憂鬱症是一個嚴重的醫療問題，
但它是可以治療的，人們可以重新掌控自己的生活。

憂鬱症與糖尿病
糖尿病患者罹患憂鬱症的機率是非糖尿病患者的兩倍。患有糖尿病的壓力可能
會導致憂鬱症或使憂鬱症惡化。同時，當人們抑鬱時，他們可能不想照顧自己
的糖尿病。他們可能會停止服藥或停止吃健康食品。此類行為可能會使糖尿病
症狀惡化。反過來，這可能會導致他們感到更大的壓力或憂鬱。如果沒有適當
的治療，這個循環將會持續下去。 

憂鬱症的症狀
如果您一天中大部分時間都處於抑鬱狀態，或者對以前喜歡的事情很少或根本
沒有樂趣，您可能患有抑鬱症。這些悲傷和失去興趣的感覺可能會導致一系列
其他症狀，例如：
  無法入睡或保持睡眠狀態，或睡眠模式發生重大變化
  無法集中註意力、清晰思考、記住細節或做出決定
  吃得太多或沒有胃口
  總覺得很累
  感到焦躁或煩躁
  感到內疚、絕望或毫無價值

如果您認為自己可能患有憂鬱症，請參閱第 41 頁，以了解醫生用於患者篩檢
憂鬱症的工具。您可以回答問題並與您的醫生討論結果。

第 6 章
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如果我患有憂鬱症和糖尿
病怎麼辦？
與您的醫生合作同時治療這兩種
疾病至關重要。通常，治療一種
病症會對治療另一種病症有所 
幫助。當您治療憂鬱症時， 
這可以提高您的情緒水平 
和控製糖尿病的能力。 
當您將血糖保持在健康 
範圍內時，它將保護 
您免受其他健康問題 
的影響並提高您的幸 
福感。 

同時要應付憂鬱症和糖尿病並不容易。但您不必獨自面對。 
  聯絡家人或信賴的朋友。
  加入當地針對憂鬱症、糖尿病或兩者兼而有之的患者的支持小組。與他

人交談可以幫助您應對壓力。
  加入社團或參加課程以與其他人聯繫。
  每天都要活躍起來！即使步行 10 分鐘也能幫助改善情緒並控制血糖。  
  如果您的醫生用藥物治療您的憂鬱症，請務必按照醫生告訴您的方式服

用所有藥物，並讓它們有時間發揮作用。 
  與您的醫生討論治療憂鬱症的其他方法。

第 6 章
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憂鬱症與糖尿病 

會是憂鬱症嗎? 
如果情緒低落讓您難以度過每一天，那麼您可能正在與憂鬱症作鬥爭。大多
數憂鬱症患者需要治療才能改善。 

以下是醫療保健提供者用來檢查患者是否患有憂鬱症問題的兩個問題。 
每題選擇一個答案。每個答案都有一個分數。回答問題後，將您的分數加 
在一起。

如果您的總分是 3 分或更高，則表示您表現出憂鬱的跡象。 
請與您的醫生跟進討論此篩檢並獲得您可能需要的幫助。

如果您的總分等於或小於 2 分，則您此時並未表現出憂鬱跡象。 但如果
您仍然有疑慮，請與您的醫生談談您的感受。該篩檢不能取代臨床 
評估。

在過去的兩週內，您有多少次被以下問題困擾?
 1 對做事缺乏興趣或樂趣 _______分
   a. 完全沒有 (0 分)
   b. 幾天 (1分）
   c. 超過一半的天數 (2分）
   d. 幾乎每天 (3分）

 2 情緒低落、沮喪或絕望 _______分
   a. 完全沒有 (0 分)
   b. 幾天 (1分）
   c. 超過一半的天數 (2分）
   d. 幾乎每天 (3分）

   總積分 
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從就診中獲得最大利益!
提出問題並讓您的醫生知道您的擔憂通常可以改善您獲得的護理。但一旦
您到達醫生辦公室，很容易忘記您想問的問題。有多少次您回到家後想："
哦，我居然又忘了問這個問題......" 

充分利用下次就診- 

  準備一份您想問醫生的問題清單。這將有助於您在就診時專注於自己關
心的問題。

  使用筆記本記下您的問題並記錄醫生告訴您的內容。如果您在看醫生時
無法記下完整的筆記，最好坐在候診室並在離開前完成記錄。

  您也可以考慮邀請家人或信賴的朋友和您一起去。 

此人可以傾聽、記筆記並提供支持。 
本節列出了對糖尿病患者重要的問題。由於看醫生的時間通常有限，因此最
好關註三到四個最重要的問題，以便有足夠的時間獲得所需的答案。您的問
題可能在每次就診時變化，這取決於您的情況。

第 7 章
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從就診中獲得最大利益!

檢查您的葡萄糖（血糖）  
您所做的一切——飲食、運動、服藥——
都會影響您的血糖。定期檢查血糖可以讓
您知道您是否做了良好的選擇來控製糖 
尿病。

此外，檢查血糖可以幫助您在高血糖或低
血糖成為緊急情況之前進行治療。

要問的問題
1.) 我應該檢查血糖的頻率?
2.) 什麼時候檢查血糖最好?
3.) 有哪些跡象顯示我的 血糖過高/

過低?
4.) 什麼是過高? 如果我的血糖過高

該怎麼辦?
5.) 什麼是過低? 如果我的血糖過低

該怎麼辦?

關於糖尿病藥物
您的醫生可能會開藥來控制您的 
血糖。 

列出您正在服用的所有藥物，供醫生
審查。包括名稱、劑量、服用次數和
服用時間。不要忘記非處方藥、維生
素和其他補充劑。

要問的問題
1.) 什麼時候服藥最好?

2.) 我應該注意哪些副作用 並告訴您?

3.) 即使在我感覺良好的日子裡，我也需
要服用糖尿病藥物嗎?

4.) 如果忘記吃藥怎麼辦?

如果您願意，您可以將所有藥物放入袋子中並隨身攜
帶。有些醫生喜歡看到帶有標籤的實際瓶子。

請務必隨身攜帶您的血糖記錄，以便與您的醫生
一起查看。
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實驗室測試和檢查 
常規實驗室測試和檢查將幫助您的醫
療保健團隊及早發現並治療問題。

請務必詢問您的醫生您需要做什麼來
準備實驗室測試或檢查。

對於某些測試，您可能會被要求在測
試前 8-10 小時禁食或喝飲料（水除
外）。為了確保您的測試結果正確，
請務必按照醫生的指示做好準備。

要問的問題
1.) 我應該測試 A1C 的頻率?
2.) 我的 A1C 數值應該是多少?
3.) 我還需要哪些實驗室測試? 多 

久一次?
4.) 我還需要進行哪些其他常規檢查?

多久一次?
  •  與 IEHP 眼科醫生? 
  •  與牙醫?
  •  與其他專家?

要問的問題
1.) 我應該多久一次以及何時檢查我的

血糖?
2.) 我該吃什麼、喝什麼?
3.) 哪些流感或感冒藥可以安全服用?
4.) 我應該改變服用糖尿病藥物的方 

式嗎?
5.) 我應該什麼時候打電話給您的辦公

室、去急診中心或去急診室?

生病日子的糖尿病管理
即使您吃得不多，患感冒或流感也會
導致血糖快速升高。

糖尿病患者在生病時應格外照顧自
己。與您的醫生討論生病時的計劃。

保護自己－每年打一次流感疫苗。 您的流感疫苗由 IEHP 承保。

第 7 章
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從就診中獲得最大利益!

運動  
當您運動時，您的肌肉會使用血糖作為燃料。日常運動可以幫助您控制血糖、
增強心臟功能並提供更多能量。 

要問的問題
1.)  什麼樣的運動對我來說是安全的？我該避免什麼?
2.)  我每天應該運動多少?
3.)  運動前需要檢查血糖嗎?
4.)  運動前我的血糖應該是多少?
5.)  運動時我該帶什麼?

手邊隨時備有少量碳水化合物零食，例如水果或果汁飲料，
或在口袋中攜帶葡萄糖凝膠管或葡萄糖片，以防血糖過低。
並在運動前、運動中、運動後補充水分。

您的健康體重  
保持健康的體重可以幫助您控製糖尿病並降低其他健
康問題的風險。

您的醫生可以告訴您什麼是適合您的健康體重範圍。 

要問的問題
1.)  什麼體重適合我?
2.)  體重如何影響我的糖尿病?

如果您的醫生告訴您要減肥，IEHP 可以提供幫助。請致電 IEHP 會員服
務部註冊體重管理計畫。
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糖尿病患者的健康飲食
您吃的食物在幫助您控製糖尿病方面發揮著重要作
用，但這並不意味著您需要改變整體飲食或吃特殊 
食物。

您會發現微小的變化將有助於控制您的血糖、血壓和
膽固醇水平，並幫助您維持健康的體重。 

這將幫助您每天感覺最好，並預防糖尿病可能出現的
其他問題，例如心臟衰竭或腎衰竭。

透過一些練習，您可以學習如何為您的生活做出正確
的食物選擇！

46
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糖尿病患者的健康飲食
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穀物和澱粉類蔬菜組
這組食物消化得很快，可以為您提供最多的能量。 
為了保持更長時間的飽足感，可以多吃全穀物， 
如糙米、全麥麵包和全麥麵。

碳水化合物含量較高的食物組：

水果組
這組食物可為您提供維生素、礦物質和纖維， 
幫助您保持健康。選擇新鮮、冷凍、罐裝或乾果。
限制果汁。

乳製品組
這組食物可為您提供強健骨骼和牙齒所需的鈣
質。多選擇低脂或脫脂乳製品。

規劃您的膳食 
在本節中，您將學習如何
製作健康膳食，其中包括
您喜歡的食物！製作健康
餐點基本上只需 3 個簡單
步驟！

了解您的食物脚合
您每天應該吃六組食物。這些食物
組將為您提供保持健康所需的所有
能量和營養。對糖尿病患者來說，
食物組分為兩大類：步

驟
 1

第 8 章
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非澱粉類蔬菜組
這組食物熱量低，可為您提供維生素、礦物質和纖
維。纖維比大多數食物更難消化，因此它可以幫助
您更長時間地感到飽腹感。用色彩繽紛的蔬菜填滿
您的一半盤子！

碳水化合物含量很少或不含碳水化合物的食物組：

蛋白質組 
（雞蛋、肉類和肉類替代品）

這組食物不會使您的血糖升高太多。它們有助於建立和
修復皮膚、肌肉和器官。

油脂組
僅需要少量這組食物。與碳水化合物一起食用
時，脂肪有助於減緩血糖升高。選擇更健康的
脂肪，如酪梨、橄欖油和堅果。

由於每組食物都會以不
同的方式影響您的血
糖，因此您每餐都應該
攝取適量的碳水化合
物、蛋白質和有益脂
肪。這將有助於防止您
的血糖上升和下降過
快，並為您提供足夠的
能量直到下一餐。

碳水化合物含量較高的食物組：  
為您提供最多能量並導致血糖在進食後
迅速升高的食物。
 
含有很少或不含碳水化合物的食 
物組： 
分解速度較慢且對血糖影響很小的 
食物。

1

2

糖尿病患者的健康飲食
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了解碳水化合物
碳水化合物是身體的主要能量來源，因此健康飲食中需要它們。但
是，當您患有糖尿病時，一次吃太多碳水化合物會使您的血糖升到
高水平，隨著時間的推移，會導致您的眼睛、心臟、神經或腎臟出
現問題。您可以通過在日常飲食中分散攝取碳水化合物來預防這種
情況。 

步
驟

 2

份量和碳水化合物的選擇

1 份碳水化合物選擇 = 15 克碳水化合物
註冊營養師 (RD) 或認證糖尿病護理和教育專家 (CDCES) 可以幫助您制定適合您的健

康飲食計劃，並告訴您每餐的碳水化合物目標。 

為了幫助您入門，您可以使用此圖表作為一般指南。
  如果您的醫生說您應該 

減肥

女士  每餐 2 至 3 份碳水化合物
選擇  
(30 至 45 克碳水化合物）

男士  每餐 3 至 4 份碳水化合物
選擇 
(45 至 60 克碳水化合物）

如果您的醫生說您的體重
合適

每餐 3 至 4 份碳水化合物
選擇  
(45至60克碳水化合物）

每餐 4 至 5 份碳水化合物
選擇  
(60 至 75 克碳水化合物）

零食（如果要） 

1 份碳水化合物選擇 
 = (15 克碳水化合物) 

1 份碳水化合物選擇  
= (15 克碳水化合物)

或 或 或
1 片麵包 1 個小土豆 ½ 杯煮熟的麥片或 ¾ 杯

乾麥片片（不加糖）
1 個6 吋玉米餅

每份碳水化合物稱為 1 份碳水化合物選擇。閱讀食品標籤時，  
1 份碳水化合物選擇相當於 15 克碳水化合物。

一份碳水化合物的樣本：

第 8 章
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碳水化合物含量較 
高食物組的份量

水果 
1 份碳水化合物選擇（每份 15 克碳水化合物）

穀物和澱粉類蔬菜 
1 份碳水化合物選擇（每份 15 克碳水化合物）

乳製品 
1 份碳水化合物選擇（每份 12 克碳水化合物）

穀物 份量
貝果 半個 (1 盎司）
麵包  1 片 (1 盎司）
保加利亞，煮熟的 ½ 杯
麥片，乾（麩皮） ½ 杯
麥片，乾（糖霜） ½ 杯
麥片，乾（不加糖） ¾ 杯
英式鬆餅 一半 
粗燕麥粉，煮熟 ½ 杯
漢堡麵包 半個 (1 盎司）
燕麥，燕麥片，熟的 ½ 杯
普通餐卷，小 1 個 (1 盎司）
麵食，煮熟 ½ 杯
皮塔麵包 (6 吋寬） 一半 
米飯，熟 1⁄3 杯
玉米餅 (6 吋寬） 1 個w

澱粉類蔬菜 份量
豆類，煮熟  ½ 杯
玉米 ½ 杯
玉米棒 1 個 (6 吋）
扁豆，煮熟 ½ 杯
利馬豆 2⁄3 杯
豌豆，煮熟  ½ 杯
土豆，烤的或煮的 1 個小 (3 盎司）
土豆，搗碎 ½ 杯
冬季瓜 1 杯

碳水化合物零食 份量
餅乾  2 塊小餅乾
格雷厄姆餅乾 (2.5 吋） 3 塊餅乾
爆米花，爆開，不加脂肪 3 杯
蘇打餅乾 6 塊餅乾

生水果或罐頭水果 份量
蘋果，生的，2 吋寬 1 個
蘋果醬（不加糖） ½ 杯
杏子，生的 4 個中型
香蕉 1 根小
莓果（黑色、藍色） ¾ 杯
罐裝水果 ½ 杯
櫻桃，生的 12 個大
柚子  ½ 個大
葡萄 17 顆葡萄
蜜瓜，方塊 1 杯
橘子 1 個小
桃 1 個中型
草莓，生的，整個的 1¼ 杯
西瓜，方塊 1¼ 杯

乾果 份量
杏子 8 半
棗 3 個中型
梅子 3 個中型
葡萄乾 2 湯匙

水果汁 份量
蘋果汁/蘋果酒 ½ 杯
蔓越莓汁雞尾酒 1⁄3 杯
柳橙汁 ½ 杯
混合果汁 1⁄3 杯

牛奶
脫脂、全脂、2% 或 1% 脂肪
淡奶
強化無味杏仁奶或豆奶*

酸奶/冰淇淋
加入人工甜味劑的脫脂或低
脂果味酸奶
冰淇淋，普通或低脂
純低脂或脫脂酸奶
 ＊備註：份量因品牌而異。

份量
1 杯 (8 液量盎司）
½ 杯 (4 液量盎司）
1 杯 (8 液量盎司） 

份量
1 杯

½ 杯
¾ 杯

糖尿病患者的健康飲食
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非澱粉類蔬菜
朝鮮薊心 芹菜 茄子 洋蔥
蘆筍 高麗菜 綠豆 彩椒（所有品種）
豆芽 胡蘿蔔 綠葉蔬菜（羽衣甘藍、甘藍、蕪菁） 蘿蔔
西蘭花 花椰菜 混合蔬菜，不含玉米 沙拉蔬菜或菠菜
抱子甘藍 黃瓜 秋葵 櫛瓜

非澱粉類蔬菜（每份約 5 克碳水化合物）
在飲食中添加新鮮、冷凍或罐裝的非澱粉類蔬菜和蔬菜汁是滿足食慾的好方法。一份煮熟

的蔬菜或蔬菜汁為 ½ 杯，生蔬菜為 1 杯。目標是每天至少吃 3-5 份！

蛋白質（每份含 0 克碳水化合物）
許多醣尿病患者每天需要 6 至 8 盎司 (oz) 的蛋白質。一個好份量像成撲克牌的大小，大約

是三盎司肉。目標是每天吃兩份瘦蛋白質，或在每天的餐點中將它們分成更小的份量。

脂肪 （每份含 0 克碳水化合物）
所有脂肪的熱量都很高，會導致體重增加，但有些脂肪比其他脂肪更好。選擇對心臟有益

的脂肪，如酪梨、堅果、橄欖、花生醬、魚油、亞麻籽、橄欖油或芥花油。
奶油、豬油、肉類和乳製品脂肪、家禽脂肪/皮和奶油沙拉醬等飽和脂肪與血糖控制降 

低有關。

普通份量
3 盎司 = 1 塊撲克牌大小的牛排、1 塊中型的豬排或 1 塊小
漢堡肉餅
2 盎司 = 半隻雞胸肉
3 盎司 = 1 罐鮪魚（瀝乾）或 1 塊魚片 
2 盎司 = 1 至 3 片（閱讀食品標籤）
2 盎司 = 3 個蛋白
1 盎司 = ¼ 杯 
4 盎司 = 2½ 英吋 x 2¾ 英吋 x 1 英吋牛排或 ½ 杯
1 盎司乳酪
1 盎司 = ¼ 杯乾酪
1 盎司 = ½ 杯*
1 盎司 = 1 湯匙花生醬**

瘦蛋白質
瘦肉，如牛圓肉或裡肌肉
去皮家禽
魚
熟食肉類（每盎司脂肪含量為 3 克
或更少）
雞蛋
蛋替代品，原味
豆腐
無脂或低脂乳酪
乾酪
煮熟的豆、豌豆和扁豆
堅果醬 (1 湯匙）
*算一份極瘦蛋白質和一份澱粉 **也算作脂肪

碳水化合物含量很少或不含碳水化合物的食物份量：

第 8 章
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  將此視為健康的份量 ……對於這些食物。

或者
   手 　　　　　　DVD光碟 麵包　　　　　　煎餅

或者
手掌  　　　　 一副紙牌 雞胸肉 　　　　瘦牛肉 　　　　瘦豬肉

   或者
  　 握緊拳頭　　　　　棒球 中型蘋果             小橘子            中型桃子

Milk
Milk Soy

Milk
Almond
Milk

健康份量指南
儘管吃適量的食物對於控制體重和血糖很重要，但您並不總是隨身攜帶量杯或
廚房秤。因此，無論您身在何處，這裡都有一種快速簡便的方法來測量您的 

食物。

糖尿病患者的健康飲食

8 液量盎司杯

6 盎司酸奶杯

8 液量盎司
紙盒

牛奶或代乳品
（脫脂、1%、2%、全脂、杏仁、豆漿）

棒球 脫脂或低脂酸奶 
加入人工甜味劑

或者

或者
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將此視為健康的份量 ……對於這些食物。

      或者

 2 手捧 棒球  胡蘿蔔 黃瓜 沙拉蔬菜

 或者

 1手捧 半個棒球

或者
 拇指 小酒杯 堅果醬

或者
 拇指尖 25 美分硬幣 菜籽油或橄欖油

四季豆 混合蔬菜 煮熟的菠菜

 
蘋果醬 罐裝水果 半杯果汁

豆子 扁豆 豆腐

麩皮麥片 土豆泥 麵食

備註:手的大小各不同。這些份量是根據平均女性手的大小而定的。 

第 8 章
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第 8 章
Nutrition for Life (生命營養): 糖尿病餐盤法 
(Diabetes Plate Method)
對於任何想要吃得更好並了解食物種類和份量的人（包括糖尿病前期患者）來說，糖尿
病餐盤法是一個有用的工具。盤子的每個部分（基於九英寸的盤子）適用於以下三類食
物：蔬菜、穀物和蛋白質。這五類食物是健康飲食的基礎。

用非澱粉類蔬菜填滿盤子的一半。
• 非澱粉類蔬菜的碳水化合物含量較低。一份相當於一杯生蔬菜，例如沙拉蔬菜或 ½ 

杯煮熟的蔬菜，例如西蘭花。您可以吃任意數量的非澱粉類蔬菜，但要確保盤子中
至少有一半是綠色沙拉、西蘭花或蘆筍等。
用穀物、澱粉類蔬菜、乳製品和水果或豆類和扁豆填滿盤子的四份之一。

• 選擇富含維生素、礦物質和纖維的全穀物，例如糙米或藜麥。豆類和扁豆含有澱粉
和蛋白質以及大量的纖維。
用蛋白質填滿盤子的四份之一

• 本部分包括肉類和其他蛋白質來源，例如雞蛋和魚。尋找瘦肉和低脂乳酪。盤子的
四份之一相當於 3 盎司的煮熟份量（大約是一副撲克牌或手掌的大小）。

資料來源: diabetes.org
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糖尿病患者的健康飲食

Nutrition for Life: Diabetes Plate Method

Learn more at diabetes.org   |   1-800-DIABETES (800-342-2383) N
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The Diabetes Plate Method is a helpful tool for anyone who wants to eat better and learn about variety and 
portion sizes, including people with prediabetes. Each section of the plate (based on a nine-inch plate) is 
for the following three food groups: vegetables, grains, and protein. Off to the side is dairy and fruit. These 
five food groups are the foundation for healthy eating. 

Continued >>

Fill 1/2 of the plate with non-starchy vegetables. 
• Non starchy vegetables are low in carbohydrates. One serving amounts to one cup raw veggies, 

such as a salad greens or ½ cup cooked, such as broccoli. You can have as many non-starchy 
vegetables as you like, but make sure at least half of your plate is filled with things like green salad, 
broccoli, or asparagus.

Fill 1/4 of the plate with grains, starchy vegetables, or beans and lentils. 
• Choose whole grains such as brown rice or quinoa which are rich in vitamins, minerals, and fiber. 

Beans and lentils contain both starch and protein with good amounts of fiber.  

Fill 1/4 of the plate with Protein 
• This section includes meat and other protein sources, such as eggs and fish. Look for lean cuts of 

meat and low-fat cheeses. 1/4 of the plate is equivalent to a 3 oz cooked portion (about the size of a 
deck of cards or the palm of your hand).

1/3 至 1/2 杯  
煮熟的

穀物和麵食 麵包 穀物 澱粉類蔬菜 乳製品 豆類，豌豆， 
和扁豆

水果

1 片(1 盎司） 1/2 杯  
煮熟的

1/2 杯  
煮熟的 2/3 至 1 杯 1/2 杯  

煮熟的
1/2 杯  

新鮮的

*這些測量值是基於估計，每份含有約 15 克碳水化合物。有關份量的問題，請參閱營養標籤或諮詢您的醫療保健提供者或註冊營 
養師。

蛋白質
• 牛肉

- 碎牛肉，90% 或更高的瘦肉/10% 或
更低的肥肉
- 選擇等級，例如牛肩、臀腰、臀尖
- 腰肉切塊，例如裡脊肉和牛柳

• 乳酪，最好是低脂品種
• 凝乳式乳酪、農家乾酪、乳清乾酪
• 雞蛋
• 豬肉、排骨或大裡肌排或烤肉、小裡肌
• 海鮮，如魚、蛤、蟹和蝦
• 豆腐
• 火雞肉或雞肉（去皮）

乳製品
選擇低脂、脫脂或减脂品種。以下乳製品
的一份（即一杯）含有 12 克碳水化合物。
• 脫脂牛奶、低脂 (1%) 牛奶、酪乳、 

豆奶
• 酸奶，原味或希臘。您可以用人造甜味

劑來使其 
變甜。

水果
水果是一種富含維生素、礦物質和纖維的
能量食品。
脂肪
在糖尿病餐盤法中，健康脂肪用於烹飪和
作為調味品。最好選擇不飽和脂肪，它們
通常是液體而不是固體。一份這些健康脂
肪（約一茶匙）含有 5 克脂肪和 45 卡路
里。
• 植物油、橄欖油、菜籽油、葵花油、紅

花油或玉米油
• 酪梨
• 堅果油
• 堅果，如杏仁、花生和山核桃
• 橄欖
• 非乳製品塗抹醬，例如含有植物油的人

造奶油。確保您的塗抹醬不含反式脂
肪！

飲料
為了完成您的一餐，請添加水或其他零熱
量飲料，例如無糖汽水、無糖茶、純茶或
咖啡。

資料來源: diabetes.org
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做出明智的食物選擇 
無論您是購買食物、在家做飯還是外出就餐，提前計劃並做出明智的選擇將
幫助您控製糖尿病並保持健康。 
 
在本節中，您將學習如何：
  閱讀食品標籤 
  為您的廚房儲備健康食品 
  用健康的零食抑制飢餓 
  外出用餐時做出健康的選擇 

透過一些練習，您可以學習如何為您的生活做出正確的食物選擇！

第 9 章
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看份量。您在食品
標籤上看到的所有
資訊均基於包裝中
食品的標準份量。
此食品標籤上的份
量是 一片 麵包。 

查看總碳水化合
物。檢查總碳水化
合物的含量，而不
僅僅是糖的含量。
這食物含有 15 克 
碳水化合物，相當
於一份碳水化合物
的選擇。 

查看每個容器的份
量。這個數字告
訴您包裝中有多少
份。這個包裝有  
23 份，也就是說有 
23 片 麵包。 

在本節中尋找 每
日攝取量百分比 
(%DV) 較低 的食
物。最好的目標是 
5% 或更少。

在這些部分中尋找
食物 具有較高含量 
的每日攝取量百分
比 (%DV)。最好的
目標是 20% 或 
更多。

如何閱讀食品標籤
當嘗試堅持健康飲食計劃時，了解如何閱讀這些標籤非常有幫助。大多數包
裝或罐頭食品上都有食品標籤。 

重點關注這些部位！

全麥麵包

做出明智的食物選擇
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用來代替…
菜籽油和橄欖油、烹飪噴霧、淡牛油塗抹醬或植物油塗 
抹醬
果汁罐頭、新鮮水果、乾果

新鮮蔬菜、冷凍蔬菜、低鈉罐裝非澱粉類蔬菜（番茄丁、
青豆） 
乾豆、豆類、低脂低鈉豆類罐頭、素食重新油炸豆（不加
豬油烹調）
麥片或格蘭諾拉麥片棒、無糖巧克力或糖果、無糖餅乾和
糕點
減脂、低脂或脫脂乳酪 
烤薯片、乾果、低脂爆米花、全麥餅乾和椒鹽捲餅

低鈉、無脂、高湯類湯
全麥、高蛋白、高纖維穀物（麩片、不加糖格蘭諾拉麥
片）、燕麥片
瘦肉（瘦牛肉、豬肉、雞肉、火雞肉、魚、蝦）、豆腐、
雞蛋替代品 
冷凍酸奶、減脂、低脂或脫脂冰淇淋、無糖冰淇淋或冰棒

低脂或脫脂蛋黃醬和沙拉醬、醋汁沙拉醬、芥末、低脂或
脫脂原味酸奶
低脂、水裝、無添加鹽罐頭魚
低脂或脫脂酸奶、明膠
無鹽調味料、香料、新鮮或乾燥香草
無鹽堅果和種子（杏仁或南瓜子）
全麥（麵包和小圓麵包、捲餅或扁麵包）
全麥麵粉
糙米、全麥麵、菰米、藜麥
減脂、低脂或脫脂牛奶、杏仁或豆奶

食品
奶油、人造奶油、豬油

濃糖漿罐頭水果
加醬的罐頭蔬菜、冷凍蔬菜

罐頭重新油炸豆

棒棒糖、巧克力、餅乾、薯片、糕點 

乳酪 
薯片

奶油雜燴湯和奶油湯
高糖麥片

高脂肪肉類和加工肉類（牛肉、豬
肉、培根、熱狗、罐頭火腿 ‘Spam‘) 
冰淇淋

蛋黃醬、酸奶油、奶油沙拉醬 

油浸罐頭魚
布丁
鹽和鹹味調味料

鹹堅果和葵花籽
白麵包、白圓麵包、羊角麵包
白麵粉
白麵食、白米、麵/米混合物
全脂牛奶

為您的廚房儲備健康食品
當您的食品儲藏櫃和冰箱裡有正確的食物時，就更容易堅持健康的飲食計劃。
首先看看您擁有的食物。慢慢地用健康的食物取代任何不健康的食物。這是練
習閱讀食品標籤的好時機！
以下是您廚房中可能有的食品以及可以用什麼來替代它們：

第 9 章
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以下是您可以選擇的健康零食（大約是一個碳水化合物的選擇）： 
• ½ 杯杏仁或堅果
• 1 盎司什錦乾果
• 3 杯塗上少許奶油的爆米花
• 2 湯匙乾果
• 1 個小蘋果、柳橙或梨 
• ½ 杯無糖布丁
• 3 片格雷厄姆餅乾加 1 湯匙花

生醬
• 8 塊動物餅乾或 4 塊動物餅乾

加 4 盎司牛奶
• 5 塊全麥餅乾和 1 塊串乳酪
• ¼ 杯乾酪加 ½ 杯罐裝水果或

新鮮水果
• 6 盎司低脂或脫脂酸奶
• 1 杯生蔬菜佐 1⁄3 杯鷹嘴豆泥
• ½ 杯鮪魚沙拉
• ½ 個三明治（由 1 片全麥麵

包、2 盎司瘦火雞和芥末 
製成）

用健康零食抑制飢餓 
您是否曾經度過了忙碌的一天，以至於要「快速」吃點東西就意味著要抓
一袋薯片、甜甜圈或一塊糖果？您可能會注意到，商店中的大多數零食貨
架都提供不健康的食物選擇，這些食物可能含有高熱量、糖、脂肪和碳水
化合物。如果您總是在忙碌，請提前規劃您的零食，以便您手邊有合適的
食物和合適的份量可供選擇。吃您喜歡的健康零食將有助於抑制飢餓感並
保持每天兩餐之間的血糖穩定。 

做出明智的食物選擇
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選擇這些食物
水或冰茶（不加糖）
高湯類湯，如蔬菜濃湯 或蔬菜湯
烘烤、燒烤、烤或蒸肉
瘦蛋白質，如去皮雞肉、魚、火雞肉或豆腐
全麥麵包、米飯、麵食
蒸蔬菜或配菜沙拉
低熱量沙拉醬或油醋汁
新鮮莎莎
新鮮水果、冷凍優格、冰淇淋

代替這些食物
含大量糖的飲料（蘇打水、檸檬水）
奶油湯，如土豆奶油或玉米奶油
油炸、裹麵包屑或脆肉
紅肉
白麵包、餐卷、米飯和麵食
炸薯條或油炸蔬菜
奶油沙拉醬
酸奶油或乳酪
蛋糕和冰淇淋

外出用餐時做出健康的選擇
以下是有關如何外出用餐並堅持健康飲食計劃的提示：

按平常時間進食以保持血糖穩定。如果您服用糖尿病藥物或使用胰島素，請每天在同一
時間進餐。盡量不要超過 4 到 5 小時不吃東西。若您在堂食餐廳用餐，請提前訂座。 

避免任吃不限量自助餐。這些會誘使您吃得太多。

吃正確的份量。點較小份量的菜，例如午餐份量的主菜或小份量的餐點。如果您的餐廳
不提供這些選項，請與朋友分享您的餐點或索取外帶盒。

減少額外食物來減少額外熱量和碳水化合物。額外的食物，如油炸麵包塊、培根片、餛
飩片和奶油沙拉醬，會在您的餐點中添加更多的熱量和碳水化合物。要求在餐边配上沾
醬、醬汁和額外的東西，這樣您就可以控制吃的量。

第 9 章
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亞洲菜
避免油膩、麵包屑和油炸菜餚。以下是一些健康的選擇：
• 蒸、燒烤或烤的雞肉或魚
• 蒸素鍋貼或餃子
• 蒸蔬菜
• 蒸白飯或糙米飯
• 酸辣湯或蔬菜湯

義大利餐
如果您避免奶油醬和過多的乳酪或肉類，義大利菜可能會非常健康： 
以下是一些健康的選擇。
• 蔬菜濃湯
• 田園沙拉佐低脂或無脂義大利醬
• 義大利麵配番茄醬或蘑菇醬
• 番茄醬土豆麵
• 只有一半的乳酪的蔬菜披薩

墨西哥菜
避免油炸食品，少吃酪梨醬、酸奶油和乳酪。以下是一些健康的選擇：
• 雞肉辣醬玉米餅餡或墨西哥捲餅
• 烘烤素食或雞肉玉米粉
• 軟玉米卷
• 蒸玉米或全麥餅
• 全豆和飯

快餐
限制快餐，因為它們熱量、脂肪和鈉含量較高。這會損害您的體重、血壓和血糖。以下是一些健
康的選擇： 
• 原味燒烤、烤或烘烤雞肉、魚或火雞肉漢堡 
• 全麥麵包的火雞或素食三明治，配上芥末、生菜和番茄
• 烤雞肉捲或墨西哥捲餅（不含乳酪）
• 沙拉（限制雞蛋、乳酪、培根塊、油炸麵包塊和奶油調味料的用量）

許多連鎖餐廳都有一份附有營養成分的菜單。尋找提供更多低脂選擇的地方。牢記這些
提示，改善您點的菜！

恭喜！您剛剛學習了堅持健康飲食計劃所需的技能！

做出明智的食物選擇
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照顧好自己可以幫助您感覺良
好。您將擁有更多的精力，更少
的疲勞，並且能夠更好地康復。
是的，糖尿病改變了您的生活 - 
但透過保持最佳護理，您正在積
極控製糖尿病，而不是讓糖尿病
控制您。

我們希望本指南中的資訊能夠在
您走向充滿活力的健康之旅中為
您提供支持和保護！

糖尿病…
由您掌控

64
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      每天檢查雙腳
    
 每天確保沒有割傷或潰瘍
 至少一年一次進行足部檢查
 

其他資源：
• 糖尿病自我管理課程
   在 IEHP 會員入口網站或 上註冊 

iehp.org

• 美國糖尿病協會 
   www.diabetes.org

      檢查你的血壓
 每次去看醫生時
 目標是低於 140/90
 

©2023 Inland Empire Health Plan. 公共實體。保留所有權利。 HS_23_4136879_CH

A1C 血糖水平
(3 個月內日平均）

6% 126

8% 183

10% 240

12% 298

7% 154

9% 212

11%

        了解您的 A1C

      每年至少檢查兩次
      目標是讓您的水平低於 7%

       進行膽固醇測試
      至少每年一次
      詢問您的醫生您的膽固醇值應該是多少

       安排眼科檢查
      一年一次
      散瞳視網膜檢查（DRE）是不同

常規眼科檢查。無需轉介，這是一項承保福利。
今天安排您的看診。  

  
                                                    
日期： ________________________    時間： ________
眼科醫生： ____________________________________
電話號碼： ____________________________________

269

享受積極、健康的生活
糖尿病照護清單

      檢查您的腎臟健康狀況
    
 一年一次
 eGFR 測試將檢查您的腎臟過濾血液的情況
 uACR 將檢查腎臟損傷
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了解更多有關糖尿病控制的資訊：

©2023 Inland Empire Health Plan. 公共實體。保留所有權利。HE-24-5086679_CH

美國糖尿病協會 
www.diabetes.org
了解有關糖尿病、膳食計劃和外出就餐的
更多資訊。
 
疾病預防與控制中心 
www.cdc.gov/diabetes
隨時了解有關糖尿病和相關健康主題的最
新消息。

 
足部健康事實 
www.foothealthfacts.org
了解如何保護您的雙腳並保持它們健康，
享受積極的生活。也請在  
www.mayoclinic.org 上搜尋「diabetes feet」。

了解糖尿病 
www.learningaboutdiabetes.org
下載免費的糖尿病自我照護提示表和 
影片。
 
口腔健康 
www.mouthhealthy.org/en/
讓您保持燦爛健康笑容的提示和工具。
也可以在 www.mayoclinic.org 上搜尋

「dental care diabetes」。
 
美國國家糖尿病教育計劃 
www.ndep.nih.gov
了解如何避免與糖尿病相關的問題。 
選擇感興趣的主題或獲取其他資源。

重要電話號碼：
當您有疑問時，請準備好這些電話號碼。

會員服務部：
1-800-440-IEHP (4347)

1-800-718-IEHP (4347) TTY
週一至週五，上午 7 點至下午 7 點
週六至週日，上午 8 點至下午 5 點

IEHP 24 小時 護士建議熱線
1-888-244-IEHP (4347)

711 TTY




