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世界糖尿病日世界糖尿病日
齊來關注健康齊來關注健康
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什麼是糖尿病？
糖尿病是一種因缺乏胰島素、身體對胰島

素的反應減低或同時因為這兩種情況而引致血
糖水平上升的慢性疾病。糖尿病可按其成因及病徵
主要分為三類：一型糖尿病（只有小量或完全沒有胰
島素分泌）、二型糖尿病（胰島素的分泌會減少，而
身體的細胞亦減低對胰島素的反應），以及妊娠期糖

尿病（在懷孕時
才會出現的暫
時情況）。

今日是一年一度的「世界糖尿病
日」，亦都是目前全球最大的糖尿病宣傳活

動。而活動每年聚焦一個特定主題，如2021
至2023年，「世界糖尿病日」就以「讓糖尿病
患者獲得護理」為題。本文特此整理糖

尿病患者應當獲得的健康飲食、預防方法
和日常檢測和管理血糖等資訊，無論是患
者與否，都可保
障自己的健康。

常見謬誤
只有攝取過多糖分的人才會患上糖尿病？
事實︰糖尿病主要的成因是胰島素分泌

不足，或對胰島素產生抗拒，使身體不能有效
攝取和使用葡萄糖，引致血液內的糖分過高。
在進食方面，其實除了糖分，身體也會從蛋白
質、脂肪等攝取卡路里。而過量攝取卡路里會導致
過重或肥胖，從而增加患上糖尿病的風險。因此，
均衡飲食和理想的熱量控制十分重要。
如果開始服用糖尿藥，便需要服用一輩子？
事實︰糖尿病是一種慢性疾病，通常單靠飲食或運動是很難把

血糖控制於理想的水平，多需要同時使用藥物治療，以達到最佳的效
果。相反，若不依照醫生的建議進行持續治療，會增加出現糖尿病併發
症的風險。
注射胰島素代表我的糖尿病已到了末期？
事實︰其實胰島素並非嚴重糖尿病專有的治療方式，相反，個別患者

在診斷初期已適宜使用胰島素。醫生會根據患者的病情需要處方適當的口
服降糖藥或胰島素，又或是兩者混合使用，以達至最佳的控糖效果。
糖尿病人只能進食特別糖尿病餐？
事實︰劃一的「特別」糖尿病餐並不存在。糖尿病人應奉行健康飲食

金字塔的飲食原則，並以均衡飲食、定時定量，和理想攝取熱量的控制為
目標。由於每位糖尿病人所需的營養和分量不同，生活習慣也不同，因此
各人適宜按照自己的健康和生活所需，訂立適合自己的餐單。
有糖尿病可以做運動嗎？
事實︰恒常體能活動對治療糖尿病非常重要。建議糖尿病患者每星期進

行150分鐘中等強度或75分鐘劇烈強度帶氧體能活動，以及每周至少2天（非
連續的2天）進行肌肉強化活動。在開展運動計劃前，應徵詢醫生意見。
人工甜味劑會危害糖尿病患者？
事實︰人工甜味劑比一般糖的甜度高很多，只需要很少的分量就能達

到與糖相同的甜度，因此可減低從糖所吸收的卡路里。

本港每10人有1人患糖尿病
醫管局數字顯示，目前，本港約有七十萬名糖尿病患

者，佔總人口約一成，即每十名港人便有一名糖尿病患
者，數目明顯正急劇上升。發病率方面，年齡35歲以下
人士當中有2%患上糖尿病。而年齡65歲以上的人士當
中，更有超過20%患上糖尿病。

高危因素
糖尿病的高危因素包括年老、肥胖、家

族遺傳和缺乏體能活動等。此外，一些疾
病如心血管病及代謝綜合症亦會增加患上
糖尿病的機會。

病徵
糖尿病患者一般並無明顯徵狀。

此病可在檢查身體時透過檢驗空腹血
糖水平而診斷出來。糖尿病患者隨着
病情發展會出現各種徵狀或併發症。
當中可能出現的徵狀包括口渴、尿量
增多、食量增加、體重減輕、身體疲
倦、傷口經久不癒和出現持續或重複的
感染。

會引致什麼併發症？
糖尿病會增加患腦血管病、心臟病、足

部壞疽、視網膜病、腎病及神經系統疾病的
機會。

預防方法
要預防糖尿病，市民應保持適當體重和

腰圍、均衡飲食、定期做體能活動和遠離
煙酒。糖尿病患者應遵從醫囑控制血糖以
預防併發症。

飲食禁忌
五穀類：
白飯、白麵包、蛋糕、白
麵、牛角包、糕餅類
肉類：
加工肉製品（例如腸仔、煙肉
及午餐肉）、紅肉（例如牛
肉、豬肉及羊肉）、未去皮的
家禽肉類。
零食：
薯片、朱古力、糖果
蔬菜：
粟米、薯仔、南瓜、蔬菜汁
水果：
主要是含糖量高的水果，例
如橙、菠蘿、芒果、荔枝、
提子、無花果

檢測方法
1. 血糖測試：無須禁食，抽血驗血液中的葡萄糖水
平。

2. 空腹血糖測試：午夜後禁食，於翌日早晨抽血驗血糖。
3. 口服葡萄糖耐量測試：抽血驗空腹血糖後，病人飲用75 克葡萄
糖，2 小時後再抽血檢驗，觀察血糖的升降情況。
4. 智能手機血糖檢測：國際藥廠已成功開發「不用篤手指測血糖」
的掃描式葡萄糖監測系統，只需將貼片貼在手臂上，便可連續14
天不間斷的檢測身體的血糖數值。同時間配合藥廠開發的手機專
用App，可以讓患者掃描血糖之後，迅速得知患者血糖波動的訊
息，更好的幫助患者管理血糖。


