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穩定血糖，掌控健康靠自己

現代社會糖尿病的發病率正在以驚人的速度增長，而且患病人士

有年輕化的趨勢，對此應引起人們對糖尿病的高度重視。

在糖尿病的綜合防治中，除了醫生用藥之外，飲食、運動、自我

監測等手段都是要求患者來配合完成的，可以說，治療糖尿病的療效

好壞在很大程度上取決於患者自己。糖尿病在中醫裏屬「消渴」的範

疇。孫思邈在《備急千金要方》中指出：「治之愈否，屬在病者，倘

能如方節慎，旬月而瘳，不自愛惜，死不旋踵。」《景嶽全書》中說：「初

覺燥渴，便當清心寡欲、薄滋味、減思慮，則治可瘳；若有一毫不慎，

縱有名醫良劑，則必不能有生矣。」古代名醫的觀點同現代防治原則

如出一轍，即日常生活的保養才是治療糖尿病的關鍵所在。

「最好的醫生是自己」，健康掌握在自己手中，這就是本書的寫

作宗旨。本書將中西醫保健知識相結合，引導糖尿病患者改善生活方

式，提高生活質量，最大程度地緩解病情，預防併發症的發生。願這

本書能帶給您健康的生活和戰勝疾病的信心。
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降低血糖不難，
難在穩定血糖
    看到檢查化驗單上的血糖超標，該怎

麼辦呢？！看到周圍有不少糖尿病患者，

可輪到自己的時候還是多少有些心慌。糖

尿病是怎麼回事？對身體有什麼影響？會

出現哪些症狀和後果？怎樣才能使血糖平

穩下來？無數的問題隨之而來。只有瞭解

疾病，才能不忽視、不慌張、不害怕、配

合醫生治療。因此，就先來說說你應該知

道的糖尿病基本知識。
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中 西 醫 有 關

糖尿病基礎知識

糖尿病是由多種病因引起的以慢性高血糖為特徵的代謝紊亂性疾

病。高血糖則是由於胰島素分泌缺陷或其生物作用受損，或兩者兼有

引起。除了存在碳水化合物代謝異常外，還有蛋白質、脂肪代謝異常。

高血糖長期存在，會引起人體多系統的損害，導致眼、腎、心臟、血管、

神經等組織的慢性進行性病變及功能障礙。

 糖尿病的臨床表現

多飲、多尿、多食和消瘦

嚴重高血糖時會出現典型的「三多一少」症狀，即多飲、

多尿、多食、體重減少，多見於 1 型糖尿病。發生酮症或酮症

酸中毒時「三多一少」症狀更為明顯，並容易出現血管、神經、

眼部等慢性併發症。

疲乏無力，肥胖

多見於 2 型糖尿病。2 型糖尿病發病前常有肥胖，所以又

被稱為「糖胖病」。若得不到及時診斷、病情嚴重時，體重會

逐漸下降，出現快速消瘦的情況。

西醫
觀點

1

2
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 糖尿病的診斷標準

空腹血糖、餐後 2 小時血糖和糖化血紅蛋白是診斷糖尿病的三個標準，三

個標準均應達標。

空腹及餐後 2 小時血糖反映的是即刻的血糖水平，均應保持相對穩定；而

糖化血紅蛋白則反映出最近 8 ～ 12 周的血糖控制情況，不受抽血時間、是否空

腹、是否使用胰島素等因素干擾，是反映血糖控制好壞最有效、最可靠的指標，

是糖尿病診斷的新標準和治療監測的「金標準」。

（單位：毫摩爾 / 升） 空腹血糖 餐後 2 小時血糖

正常 ＜ 6.1 ＜ 7.8

空腹血糖受損 6.1 ～ 7.0 ＜ 7.8

糖耐量減低 ＜ 7.0 7.8 ～ 11.1

糖尿病 7.0 11.1

糖化血紅蛋白 ⇠糖尿病診斷、監測的「金標準」

4% ～ 6% 正常

6% ～ 7% 血糖控制比較理想

7% ～ 8% 血糖控制一般

8% ～ 9%
控制不理想，需加強血糖控制，多注意飲食結構及

運動，並在醫生指導下調整治療方案病

＞ 9%

糖控制很差，是慢性併發症發生、發展的危險因

素，可能引發糖尿病性腎病、動脈硬化、白內障等

併發症，並有可能出現酮症酸中毒等急性合併症

糖化血紅蛋白水平與估計的平均血糖水平的對應關係：

估計的平均血糖（毫摩爾 / 升） = 1.59 × 糖化血紅蛋白 － 2.59
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中國人有糖尿病的易感性。當性別、

年齡、肥胖程度相同時，亞裔人

（特別是東亞人）患糖尿病的風

險為白人的 1.6 倍。所以，控

制肥胖的標準需要更嚴格，才

能有效降低患糖尿病的風險。

 糖尿病的主要類型

1 型糖尿病

多數在 30 歲之前即發病，多為 16 歲以下的少年兒童，成

年人也有這種類型，但比較少見。起病突然，多飲、多尿、多食，

消瘦症狀明顯，血糖水平高，不少患者以酮症酸中毒為首發症

狀。1 型糖尿病常由於胰島素細胞破壞引起，通常為胰島素絕對

缺乏，需終生接受胰島素治療。此類糖尿病常由於自身免疫系

統缺陷、遺傳缺陷、病毒感染和其他因素等引起。

2 型糖尿病

95% 的糖尿病患者為此種類型，通常在 30 歲之後發病，常

見於中老年人，肥胖者發病率高，常可伴有高血壓、血脂異常、

動脈硬化等疾病。起病隱匿，早期無任何症狀，或僅有輕度乏力、

口渴，血糖增高不明顯者需做血液檢查才能確診。由於高血糖發

展緩慢，許多患者早期因無典型症狀，未能引起足夠注意，多年

未發現糖尿病，但卻有大血管和微血管病變的發生。血清胰島素

水平早期正常或增高，晚期低下。2 型糖尿病的發生多與遺傳、

肥胖、年齡和不良生活方式等有關。

1

2
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妊娠糖尿病

妊娠糖尿病是糖尿病的一種特殊類型，指確定妊

娠後，尤其是妊娠中晚期，孕婦出現有不同程度的糖

耐量減低或明顯的糖尿病症狀。大部分人產後可自行

康復，但日後罹患糖尿病的比例高於其他人群，近

30% 的妊娠糖尿病婦女以後可能發展為 2 型糖尿病。

其他特殊類型糖尿病

也叫繼發性糖尿病，即由其他疾病引起的糖尿

病，一般多有病因可查，如由於胰腺炎、胰腺癌、胰大部切除

等引起胰島素合成障礙，或同時服用了能升高血糖的藥物，或

其他內分泌的原因引起抗胰島素激素分泌太多等。

3

4

1 .	 年齡超過 40 歲者
2 .	 有糖調節受損史者
3 .	 超重或肥胖者，尤其是中心

型肥胖者

4 .	 缺少運動者
5 .	 一級親屬中有 2 型糖尿病家

族史者

6 .	 有巨大兒生產史或妊娠糖尿
病史的婦女

7 .	 高血壓者
8 .	 血脂異常者
9 .	 動脈粥樣硬化性心腦血管疾病

患者

10 .	有一過性類固醇糖尿病病史者
11 .	多囊卵巢綜合症患者
12 .	長期接受抗精神病藥物、抗抑

鬱藥物治療者

 易患糖尿病的高危人士

糖尿病的病因尚未完全明確。目前西醫認為糖尿病不是單一病因所致的單

一疾病，而是多種病因所引起的綜合症，主要與遺傳、自身免疫及環境因素等

有關。

如果你符合以下任何一項及以上的情況，就是糖尿病的高危人群，一定要

做好預防和檢查工作。
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糖尿病在中醫屬「消渴」的範疇，但又不完全等同於消渴，早在

《黃帝內經》中就已有記載。消渴泛指以多飲、多食、多尿、形體消

瘦或尿有甜味為特徵的疾病，分為上消、中消、下消三個不同階段，

病因有肺燥、胃熱、腎虛之別。

中醫
觀點

上消

屬肺，肺熱傷津。多飲而口渴、口乾不止，小便如

常，多形體肥滿、體力減退，血糖、尿糖偏高。病情

仍算輕微，治療以清熱生津、潤肺止渴為主。

中消

屬胃，胃熱熾盛。進食多而容易饑餓，飲水多而小

便短赤，消瘦、乏力、便秘，血糖、尿糖偏高。病已

傷及內臟，治療以清胃瀉火、養陰生津為主。

下消

屬腎，腎陰虧虛或氣陰兩虛、陰陽兩虛。口渴多

飲且尿頻量多、渾濁如膏，腰膝痠軟。病情已趨嚴重，

治療以補腎滋陰、益氣潤燥、調和陰陽為主。

中醫認為，消渴病以陰虛為本，燥熱為標，病變臟腑主要在肺、

胃、腎，尤以腎為關鍵。三髒之中，雖有所偏重，但往往又互相影響。

因病程較長，需要辨證治療和調養。
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 消渴的病因

從病因上看，稟賦不足、飲食失節、恣食肥甘、情志過極、房事不節、外

感六淫、勞逸失度等原因均可導致消渴病。

素 體 陰 虛
導致陰虛的原因：

先天不足。母體胎養不足而致五臟柔弱。

後天損耗過度。如思慮勞神過度，暗耗陰血，損傷心脾；房事過勞、恣情

縱慾而致腎精虧損；毒邪侵害、損害陰津等。

飲 食 不 節 、 形 體 肥 胖
長期過食肥甘、醇酒厚味及辛辣刺激食物，會使脾的運化功能損傷，「脾

虛致消」、胃中積滯、蘊熱化燥、傷陰耗津、胃中燥熱使消谷善饑加重。因胖

人多痰，痰阻化熱，也能耗損陰津、化生燥熱。

情 志 失 調 、 肝 氣 鬱 結
精神刺激、情志失調是糖尿病發生的重要因素。長期過度的精神刺激，如

緊張、煩憂、鬱悶、憤怒等情緒易鬱肝氣、積心火、傷肺氣、灼胃津、耗腎液

而引發為糖尿病。因此，情志刺激、五志過極是發生糖尿病的重要因素。

外 感 六 淫 ， 毒 邪 侵 害
外感六淫（風、寒、暑、濕、燥、火六種外感病邪），毒邪內侵，傷及臟腑，

化燥傷津，也可能發生消渴病。

血 瘀
血瘀也是消渴病的重要病機之一。一是氣陰兩虛、瘀血內停而致消渴；二

是瘀血本身導致消渴；三是瘀血化火、灼傷津液致消渴。病久入絡，「久病必

瘀」，而血瘀一旦形成又會加重消渴，惡性循環。
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糖尿病是本港主要的慢性疾病，也是導致死亡的重要原因。2015 年，糖尿

病的住院病人出院次數及住院病人死亡人數共約 13700 人次，而因糖尿病而死

亡的登記死亡人數有 492 人。糖尿病在本港最常見的致命疾病中居第 10 位，在

2015 年的總死亡人數的 1.1%。按性別劃分每 10 萬人口計算的粗死亡率，男性

為 7.2，女性為 6.4。糖尿病有關的死亡多是由各種併發症所導致，所以實際死於

糖尿病的人數相信較此數字為多。

中國 2 型糖尿病患者併發症患病率

* 數據來源：《2013 年中國 2 型糖尿病防治指南》

* 資料來源：香港衞生署

高血壓41.8%

腦血管病17.3%

冠心病25.1%

下肢血管病9.3%

腎病39.7%

視網膜病變31.5%

神經病變51.1%

糖 尿 病

併發症的危害
對於糖尿病患者來說，短暫的高血糖並不可怕，因為可以想辦法對血糖加

以控制，可怕的是由於長期高血糖引起的多種糖尿病併發症。

糖尿病的併發症分為微血管併發症和大血管併發症，其發生與很多因素有關，

包括遺傳、年齡、性別、血糖控制水平、糖尿病病程及其他心血管危險因素等。
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糖 尿 病 併 發 高 血 壓

糖尿病患者易患高血壓，發病率在 30% ～ 50%。糖尿病和高

血壓無論是病因、互相影響還是危害上都存在共通性，因此常常合

併發作。所以，兩者被稱為同源性疾病。早期有頭痛、頭暈、眼花、

耳鳴、失眠等症狀，進一步發展可出現心、腦、腎等重要器官的病

變甚至衰竭。

糖 尿 病 併 發 高 血 脂 症

血液中的脂肪叫作血脂，包括甘油三酯、膽固醇、磷脂和脂肪

酸。主要來源於食物經胃腸消化吸收的脂肪和體內合成的酯類。由

於糖尿病患者胰島素缺乏，脂代謝紊亂，血液中甘油三酯及游離脂

肪酸濃度增高，易於沉積在動脈壁上，導致血管壁增厚、變硬、管

腔逐漸狹窄，使臟器供血不足。糖尿病性高血脂症容易導致各種血

管疾病的發生，如冠心病、腦血管病、高血壓等。

糖 尿 病 併 發 心 臟 病

糖尿病併發心臟病包括糖尿病性冠心病、糖尿病性心肌病和糖

尿病性自主神經病變。發病的原因是糖、脂肪代謝紊亂導致心臟大

血管、微血管及神經纖維的病變。糖尿病性心臟病以糖尿病性冠心

病為多發，早期症狀有疲勞、頭暈、失眠、多汗、心悸、心律不齊、

心動過速或過緩，進一步發展為心絞痛、心律失常、心房纖顫、心

肌梗塞等。中國冠心病患者的糖代謝異常患病率約為 80%，高於

西方人。
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糖 尿 病 併 發 腦 血 管 病

由於糖尿病患者胰島素缺乏，引起糖、脂肪、蛋白質代謝紊亂，

易使血脂增高，導致動脈硬化。腦動脈硬化主要發生在腦部的大動脈

和中等動脈，使累及的動脈血管狹窄或痙攣。在各種誘因（精神緊張、

血壓升高、用力過猛、血糖過低、氣候變化等）刺激下，血管破裂或

堵塞，使腦血液循環發生障礙，腦組織缺血，甚至導致腦梗塞。

糖 尿 病 併 發 腎 病

糖尿病可引起微血管病變，導致腎組織缺血、缺氧，使血液

黏稠度增高，紅血球變形能力減弱，出現腎小球毛細血管內壓力增

高，腎小球動脈阻力增大，超濾壓升高，導致蛋白尿、水腫、腎功

能衰竭。

糖 尿 病 併 發 神 經 病 變

糖尿病性神經病變是糖尿病最常見的慢性併發症之一，以周

圍神經病變、自主神經病變和中樞神經病變為主。體內代謝紊亂、

微血管病變和外周動脈粥樣硬化病變是導致發病的主要原因。在吸

煙、超過 40 歲以及血糖控制差的糖尿病患者中，神經病變的患病

率更高。

自我感覺症狀有：自發痛、感覺異常、壓痛、淺部感覺遲鈍、

上下肢振動感覺減退、下肢位置感覺障礙、運動障礙、腦神經麻痹、

視力障礙等。自主神經病變會誘發糖尿病性心律異常、食道功能障

礙、糖尿病性胃癱、神經性膽囊病、排尿功能障礙、尿瀦留、糖尿

病性陽痿、皮膚瘙癢等。
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糖 尿 病 併 發 眼 病

糖尿病對眼睛的影響非常大，糖尿病性眼病引起的雙目失明比

一般人高 25 倍，是導致成人失明的主要原因。糖尿病可影響眼睛

從外到裏的各種組織結構，引發視網膜病變、白內障、青光眼、屈

光改變等。在這些併發症中，尤以糖尿病性視網膜病變、白內障為

多見，影響也最大。

糖 尿 病 併 發 下 肢 動 脈 病 變

下肢動脈病變是外周動脈疾病的一個組成部分，表現為下肢動

脈的狹窄、閉塞，出現下肢發涼、軟弱、困乏、走路不能持久，乏

力感加重，進而出現間歇性跛行，走路沉重、疼痛，再加重後可出

現安靜狀態下的下肢疼痛與感覺異常，最終可致下肢壞疽，截肢的

比例很高。與非糖尿病患者相比，糖尿病患者下肢動脈病變的發病

率增加 2 倍，且更常累及股深動脈及脛前動脈等中小動脈。

糖 尿 病 併 發 足 病

在糖尿病患者中，有 15% ～ 20% 的人在病程中發生足部潰

瘍或壞疽，發病概率比普通人高 40 倍。根據引發潰瘍的主要原因，

可分為神經性足病、缺血性足病和混合性（神經—血管性）足病。

糖尿病足病以神經性病變為主，在引發糖尿病足的各種誘因中，物

理因素（足部潰瘍、燙傷、修剪趾甲不當、足癬、足趾負荷過大等）

佔 60% ～ 80%。糖尿病足病會導致不同程度的截肢，嚴重影響患

者生活質量，應特別引起注意。
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糖尿病不是血糖高嗎，

怎麼還會低血糖？

治 療 糖 尿 病 的

關鍵是穩定血糖
糖尿病是慢性疾病，當前的醫學水平對糖尿病只能控制，還達不到根治。

如果糖尿病得不到有效控制，血糖長期處於高位，或忽高忽低，會導致多種併

發症的發生，嚴重的會有生命危險。因此，治療糖尿病就是為了預防和減少併

發症的發生，將血糖控制穩定住。

糖尿病的治療目標是保持良好的代謝控制，維持胰島素細胞功能，使血糖

達到或接近正常水平，延長糖尿病患者的生命，消除或減輕症狀，使患者具有

正常的社會生活，防止或延緩併發症的發生，減少死亡率。

治療糖尿病是長期而細緻的過程，單純的藥物治療不能達到理想的效果，

必須強調早期治療、長期治療、綜合治療、個體化治療、醫患合作，並着重從

飲食調理、運動習慣、生活方式等多方面入手，才能讓血糖降下來、穩下來。
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 降糖求穩不求快

血 糖 波 動 危 害 大
降血糖應以平穩為佳，血糖降太快，往往造成血糖大幅波動，波動性高血

糖對患者影響更大。研究發現，血糖波動對胰島細胞功能以及糖尿病大血管和

微血管病變都具有顯著的影響。即使血糖不是很高，但血糖波動大，同樣會導致

併發症。因為血糖波動大，會損傷血管內皮細胞而促發血管性併發症，還會促使

交感神經興奮性異常，從而增加心腦血管病的發生率與死亡率。因此，在控制好

血糖的同時，一定要降低血糖的波動性，否則，會出現「欲速則不達」的狀況。 

小 心 低 血 糖
同時，血糖降得太快還容易引發低血糖昏迷，對糖尿病患者是一個潛在的

危險因素。

「不怕血糖降得慢，就怕發生低血糖。」尤其是血糖非常高的患者，身體

已經習慣了高血糖的環境，血糖突然調節到正常狀態時，可能會出現低血糖的

症狀。如果是老年患者，容易發生低血糖昏迷，甚至造成短時間內死亡。

血 糖 控 制 因 人 而 異
鑒於低血糖對人體的危害，對於年齡較大的糖尿病患者，尤其是高齡老人，

血糖的控制不宜太嚴格，不必非要控制在標準範圍內，只要日常活動正常，沒

有明顯不適症狀，血糖適當偏高些反而更安全。

低血糖

低血糖是指成年人空腹血糖濃度低於 2.8mmol/L。糖尿病患者血糖

值  3.9 mmol/L 即可診斷低血糖。低血糖症是一組多種病因引起的以靜

脈血漿葡萄糖（簡稱血糖）濃度過低、臨床上以交感神經興奮和腦細胞缺

氧為主要特點的綜合症。

低血糖的症狀通常表現為出汗、饑餓、心慌、顫抖、面色蒼白等，嚴

重者還可出現精神不集中、躁動、易怒甚至昏迷等。



降低血糖不難，難在穩定血糖24

 糖尿病的五種基本療法

國際糖尿病聯盟（IDF）把治療糖尿病的五種基本療法形象地稱為「五駕馬

車」，這「五駕馬車」分別為：飲食、運動、監測、藥物和健康教育。

五種療法相輔相成，不可偏棄。只有正確駕禦五駕馬車，讓這五匹馬齊頭

並進、相互協調、步調一致，才能快速到達目的地。

所以說，糖尿病的治療是一種綜合防治的過程，單靠某一方面的改善並不

能完全控制住血糖。牢牢掌控好這缺一不可的五駕馬車，才能使糖尿病患者血

糖長期穩定，有效防止或減少糖尿病併發症的發生，最終達到延長壽命、提高

生活質量的目標，享受健康人生。

飲食

飲食療法是預防和治療各種類型糖尿病的基礎。

飲食療法以合理控制總熱量和食物成分比例，減輕和避免

肥胖為原則，減輕胰島負擔，從而降低血糖，改善症狀。

1

運動

運動療法是治療糖尿病的保障，長期、適度很重要。

運動有助於控制血糖和體重，並能保持身心健康，增添生

活樂趣。應堅持有氧運動，以「勞而不倦」為度。

2
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監測

糖尿病監測是治療的中心環節，可隨時掌握病情發展。

經常觀察和記錄血糖水平，系統監測病情，可以為制訂合

理的治療方案提供依據。家用血糖儀是糖尿病患者必須配備的

儀器。

3

藥物

藥物療法是治療的關鍵，合理用藥是控制糖尿病的主要手段。

藥物治療包括口服降糖藥物（包括西藥、中藥）和胰島素

治療。糖尿病患者要信任醫生，謹遵醫囑服藥。

4

教育

糖尿病宣傳教育是治療的統帥，患者及家屬都是教育對象。

讓患者及家屬多瞭解相關知識，有助於克服對疾病的恐懼

或輕視心理，更好地與醫生密切配合。否則，單靠醫生單方面

努力很難取得較好的療效。

5
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 建立新的生活方式

要想使血糖平穩，預防和控制糖尿病的發生、發展，就要仔細審視一下自

己的生活，和原來的不良生活方式說再見，建立起健康的新生活方式。

增 加 蔬 菜 攝 入 ， 低 脂 飲 食
調整原有的飲食結構，增加蔬菜的攝入，減少高油脂、高膽固醇的食物攝

入，控制飲食總量，制訂合理的飲食計劃並嚴格執行，寫好飲食日記。

多 吃 粗 糧 ， 減 少 單 糖 攝 入
主食適當添加粗糧，替代精米白麵，減少升糖指數過高的單糖類食物

攝入。

少 喝 酒 ， 不 抽 煙
吸煙有百害而無一利，應堅決戒除。飲酒雖可適當放寬，但也應儘可能減

量，豪飲、酗酒的習慣應戒除。

增 加 日 常 活 動 量
堅持進行適當的體力活動和運動，每天進行至少 30 分鐘的中等強度活動，

對於久坐工作者尤其重要。

控 制 體 重 ， 積 極 減 肥
對超重或肥胖不能聽之任之，要制訂減肥計劃並積極實施，尤其是腹部肥

胖者，應把控制腰圍作為首要目標。

保 持 樂 觀 的 心 態
調整心態，保持積極向上的生活態度及平和的心態，避免不良情緒的

刺激。
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生 活 有 規 律
生活起居養成良好的規律，讓生物鐘與大自然相協調，早起早睡、不熬夜、

三餐定時定量、定時排便，對健康非常有益。

避 免 過 度 疲 勞
小勞有益身心，過勞則加速身心損耗，傷及臟腑功能，促發各種併發症。

過勞包括體力活動過大、用腦過度及房事過度，注意在工作、生活中均應避免

過勞。

自 我 監 測 ， 定 期 檢 查
糖尿病易感人群及糖尿病患者均應定期監測體重、血壓、血脂、血糖和

尿糖，養成良好的記錄習慣。還要關注身體出現的變化，早警覺，早發現，

早治療。

糖尿病的信號

如果有以下症狀，要警惕是否為糖尿病及其併發症的出現，並及時

檢查。

• 出現口乾、多飲、多尿，又無明顯原因。

• 飯量增加，但體重下降。

• 皮膚患癤腫而不易治癒。

• 四肢麻木，感覺遲鈍。

• 經常出現不明原因的低血糖。

• 過早出現視力障礙，視力明顯減退。

• 不明原因的肌腱反射減弱或消失。

• 女性外陰瘙癢。

• 經常便秘。
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