
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

一型和二型糖尿病都是嚴重的疾病，

均可導致相同的併發症。然而您若能

小心照顧自己，仍可用很多方法去保

持健康。與您的醫生討論以下各點，

對您的糖尿病基本護理非常重要。您

的醫生和醫護小組會與您合作，確保

您得到最佳的照顧。

幾項重要的步驟是：

   ◆ 遵照健康的飲食計劃用膳

   ◆ 增加運動量

   ◆ 儘量多學習有關糖尿病

     的知識

您是否朝健康的方向

邁進？

將您的血壓及血糖保持在目標以內

，可以避免糖尿病的併發症例如心

臟病、中風；以及對眼晴、神經系

統及腎臟的損壞。

請在此單張最後一頁查閱您的目標

範圍，並以此作為日後進行糖尿病

覆診時與醫護人員討論的準備。 

*這份文件反映了加拿大糖尿病協會《2013年臨床指引》。《2013年臨床指引》版權屬加拿大糖尿病協會所有              diabetes.ca/chinese   1-888-666-8586

Staying healthy with diabetes  (Traditional Chinese)

縱有糖尿病
     仍可活得健康

血糖

您和您的醫護小組應為您的血糖水平設定一個目標。重要

的是：在您改變生活方式(例如 : 健康飲食、增加活動)

的同時，您也可能需要服用降血糖藥丸及/或注射胰島素

來達到您的血糖目標。血糖測量儀可以幫助監察您的

血糖水平。

血壓

高血壓能導致眼疾、心臟病、中風和腎病。您可能需要改變飲食和

運動的習慣，及/或用藥物來控制血壓，將之保持在130/80 mmHg

以下。

膽固醇

血液中的膽固醇和其他脂肪過高，可以導致心臟病和中風。您可能

要改變飲食和運動的習慣，及/或輔以藥物來保持健康的血脂水平。

健康飲食

要求您的醫生轉介您去咨詢註冊營養師，學習健康飲食之道。您應

遵從加拿大健康飲食指南，此指南其中包括了限制您進食脂肪份量

的資料。

運動

對糖尿病患者來說，有氧和阻力運動都是非常重要的。假如您有糖

尿病，每週應進行最少150分鐘中度以至強度的有氧運動。您可先

由少量運動開始，例如每天5至10分鐘的急步走。此外，每週應進行

至少3次的阻力運動﹙例如舉重訓練﹚。本來不多做運動，開始前請

先與醫生商討。



體重

達到及保持健康的體重可以幫助您控制血糖、血壓以及血脂水平。

眼疾

您需要眼科專科醫生放大您的瞳孔，查看有沒有眼疾的癥狀。一般醫

生不能在診所為您檢測眼疾，但您可以要求轉介去看眼科專科醫生。 

足部護理

毋須醫生或醫護小組的提醒，每次接受檢查時，都應脫掉鞋子和襪子

。趾甲倒生、足部傷口及皮膚潰瘍都有機會導致嚴重的感染。您應該

學習如何適當地護理足部。

抑鬱和焦慮

在糖尿病人中，抑鬱和焦慮是很普遍的，且會影響糖尿病的控制。如

果您感到抑鬱或焦慮，可與您的醫生和醫護小組商談。

吸煙

吸煙和糖尿病是一個非常危險的結合。您若決心戒煙，您的醫生或醫

護小組會幫助您。請不要氣餒，為了您的健康，戒煙是值得的。

腎病

腎病的癥狀越早發現越容易控制，您應定期測試尿液，看看有沒有早

期腎病的病癥。您的醫生可以開藥延緩腎功能進一步受到破壞。

神經損傷

若您感到手腳麻木或有針刺的感覺，應儘快通知您醫生或醫護小組。

勃起困難

很多男性糖尿病人都有勃起及維持勃起的困難。患者毋須感到難為情

，應向醫生或醫護小組直言，他們可能會有解決的方法。

要活得健康便要懂得問些甚麼。做一個見多識廣的病人，您要知道需

要接受哪些測試來檢查糖尿病的併發症，並與醫生及糖尿病教育工作

者討論有關測試。

*這份文件反映了加拿大糖尿病協會《2013年臨床指引》。 《2013年臨床指引》版權屬加拿大糖尿病協會所有



何時?        何種測試?

診斷時

大約每3個月

每年

每1-2年

經常地/定期地

二型糖尿病

•  ACR*/腎臟測試 -- 在化驗室進行尿液測試

•  眼睛測試 -- 由眼科專科醫生進行的擴瞳檢測

•  神經損傷測試 -- 用10克的單纖維細線或128-Hz音义

•  膽固醇和其他血脂的測試 -- 血液測試

一型和二型糖尿病

•  血紅素A1C血液測試**(大部份患者的目標：7.0%或以下)

•  血壓測試(目標：低於130/80mmHg)

•  檢討您家裡的血糖監察紀錄

一型和二型糖尿病

•  有關勃起困難的問題

•  有關抑鬱及/或焦慮的問題

•  有關健康飲食及運動的問題

由眼科醫生檢驗眼睛

•  二型糖尿病 : 每1-2年﹙假如沒有眼疾﹚†

•  一型糖尿病 : 假如您超過15歲而且患糖尿病至少5年

  ，每年應檢查一次  
† 

一型和二型糖尿病

•  ACR*/腎臟測試 -- 在化驗室進行尿液測試（一型糖尿

  病至少每年一次；如患糖尿病五年以上應每年一次）

•  足部檢查 -- 每次覆診都應做足部檢查(至少每年一

  次)，但遇上趾甲倒生、足部的傷口或皮膚潰瘍不癒，

  則應立刻前往檢查

•  校準血糖測量儀 -- 至少每年一次，與化驗室的血液

  檢驗結果對照

*這份文件反映了加拿大糖尿病協會《2013年臨床指引》。 《2013年臨床指引》版權屬加拿大糖尿病協會所有

為糖尿病進行覆診

您應約晤您的醫療團隊，專門商討

您的糖尿病，這是非常重要的。

要準備些什麼？

•   在約見前先取得化驗所的化驗報

  告。

•   帶同血糖測試紀錄（寫下來或者

  在血糖儀印出來）。

•   帶同所有藥物清單（包括非處方

  藥物），並讓團隊知道哪一些需

  要補充。

•   記下所有有關糖尿病的問題。

•   任何非緊急、與糖尿病無關的問

  題應留待下一次才詢問，這樣就

  可以確保您有關糖尿病的問題可

  以得到應得的重視。

兒童和孕婦所需的測試時間和類別，可能和其他成年人有所差別。

* 清蛋白/肌酸酐比例

** 孕婦，較年長人士和12歲或以下的兒童有不同的血紅素A1C目標

† 假如眼疾已出現則應增加檢查次數

糖尿病護理的測試

以下測試對糖尿病人的基本護理非常重要。醫生或會提議您接受比這裡

建議更頻密的測試。血糖和血壓的目標水平應根據您的健康狀況而定。



血紅素A1C*

ACR

 7.0%或以下 

(大部份糖尿病患者的目標) 

低于2.0 

血壓 Blood Pressure         低於130/80 mmHg

膽固醇 Cholesterol          LDL 低密度膽固醇:

                                              2.0 mmol/L 或以下  

 

A
B
C
D
E
S

 

*這份文件反映了加拿大糖尿病協會《2013年臨床指引》。 《2013年臨床指引》版權屬加拿大糖尿病協會所有

在全國，加拿大糖尿病協會在致力研究根治糖尿病方法的同時，領導患者實行健康生活來對

 抗糖尿病。我們的支持者透過以社區為基礎的網絡，幫助我們為患者提供教育及服務，倡導

 本會宗旨，為根治糖尿病取得突破性進展，並將研究成果轉化成實際應用。

這份資料是從英文翻譯而來的，

一切內容以英文原稿為準。

翻譯日期：2013年7月

diabetes.ca/chinese
糖尿病華語專線 1-888-666-8586 (全國免費長途電話)

ABCDES                               建議目標        我的目標

您是否認識您的糖尿病ABCDES?

假如您患有糖尿病，就更可能引起心臟病、中風及其他併發症例如眼

睛和腎臟病變、神經損壞以及足部問題。把血糖﹑血壓和膽固醇保持

在健康範圍內，可以降低患上併發症的風險。

認識您的糖尿病ABCDES，並與醫生討論加拿大糖尿病協會對糖尿病控

制的建議，什麼目標適合您，還有如何達到以及長期保持這些目標。

A1C 血紅素
(血糖在一段時間內的平均數值)

ACR (清蛋白/肌酸酐比例，
看看腎臟有沒有受到損害)

Blood Pressure 血壓

Cholesterol 膽固醇

Drugs to protect your heart  

保護心臟的藥物

Exercise, healthy eating 
and healthy weight

運動、健康飲食及健康體重

Stop smoking and manage stress

 戒煙並管理壓力

保護心臟的藥物

Drugs
與醫療團隊商討，用藥物

來保護您免於患上心臟病

及中風 

運動，健康飲食及

體重 Exercise

•  增加運動

•  依據健康飲食計畫進食 

抽煙及壓力        戒煙、有效管理壓力

Stop smoking 

*孕婦和小於12歲的兒童有不同的血紅素A1C目標




