
預防糖尿病，你我做的到

內科部 黃建寧主任 / 糖尿病衛教室林育姿

 我們常常在街頭巷尾聽到有人在討論誰正在化療治療癌症、又有誰高血壓最近中風了、或是

有人因糖尿病在洗腎了，在我們身邊彷彿病魔無孔不入。看看我國98年國人前五大死因排名依順

序為惡性腫瘤、心臟疾病、腦血管疾病、肺炎、糖尿病。由此可看出慢性病近年來深深影響國人

的健康，因此如何防止這些慢性病侵略我們的身體，我想「預防保健」乃當務之急。

其實，早在1979年美國公共衛生部門的Lalonde學者已指出造成疾病和死亡的四個因素包含遺

傳(20％)、環境(20％)、健康服務系統(10％)和生活型態(50％)等，以糖尿病為例，近年來患者人數

一直在快速增加，因此從生活型態開始預防已是刻不容緩之事。

許多人在門診篩檢或是健康檢查的時候，就可以發現有血糖過高的情形。一般而言血糖過高

的情況可分禁食前和禁食後，在禁食八小時後所測的空腹血糖值在≧100mg/dl但＜126mg/dl的情

況，或是飯後2小時的血糖值≧140mg/dl但＜200mg/dl的情況，就是血糖過高。當測出血糖過高

時，身體的運作其實已經開始微妙且危險的變化。換句話說，這樣的情況不但增加了微血管發生

病變的機會，增加罹患糖尿病的風險，也增加了自己罹患其他慢性病的機會，如大血管病變。

對於上段所提這些未達到糖尿病診斷標準的血糖代謝異常情形(空腹血糖≧126mg/dl即為糖尿

病)，在臨床上我們稱之為「糖尿病前期 (pre-diabetes)」。如果患者沒有因此警惕，有效的加以控

制自己的血糖，很有機會就會演變為糖尿病，這都不是我們所樂見的。因此在尚未罹病前應該戒

菸、戒酒、定時定量、均衡飲食、多吃高纖維食物，例如蔬菜，水果，糙米等；忌吃高糖份或太

油膩的食品；要適量運動並持之以恆、維持理想體重、定期健康檢查、保持心境開朗、緩和精神

壓力等，都能有效預防糖尿病的發生，掌握健康新生活。

預防糖尿病，你我就從現在做起：

一、均衡飲食：

  每日六大類食物(奶類、五穀澱粉根莖類、蔬菜類、水果類和油脂類)的均衡飲食可預防糖尿

病及控制血糖，採用川燙、涼拌等少油少鹽之烹調方式為主；建議多選用含單元不飽和脂肪酸較

高之橄欖油、花生油等，可降低血脂肪。在市面上購買食品時可以閱讀食品營養成分表，注意食

物供給份量及熱量，避免攝取過多的熱量。

二、維持理想體重：

  身體質量指數(BMI)＝體重(Kg) /身高²(m²)，健康體位的BMI 介於18.5~24之間。體重過重容易

引起糖尿病、高血壓和心血管疾病等慢性病，做好體重控制不但可預防慢性疾病發生，也可預防

糖尿病的急慢性合併症。

三、定期健康檢查：

  照顧自己的健康是對自己及家人應盡的義務與責任，即使已經採取健康生活，也應定期健康

檢查，以利了解自己身體狀況，如果你有糖尿病家族史或40歲以上的中年人、體型肥胖的人、具

有慢性疾病史者、長期處於壓力下的工作者等糖尿病高危險群更應該注意。健保局提供40歲以上

民眾3年一次成人健康建查；65歲以上民眾每年一次成人健康檢查，大家可以加以運用。

四、運動好棒：

 運動不但可以改善身體內胰島素的敏感度，更可以消耗熱量，促進醣類、脂肪的代謝，增加

基礎代謝率。運動的益處很多，我們建議可以每個星期≧3次的運動。一次的運動時間達30分鐘

以上。在日常生活中，偶爾以騎腳踏車代替開車或坐車，爬樓梯而不搭電梯，不但環保，也可以

藉此達到足夠的運動量。

五、保持心境開朗：

  可以參與有興趣的社交活動、挪些時間和家人或朋友相聚談天，也可以一起從事戶外活動，

彼此放鬆心情、減輕壓力、舒緩身心，減少罹患慢性病的機會。 

 近年來國人生活水準提升，民眾生活忙碌、人與人的互動也較單薄、日常活動及運動量下
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降，加上精緻的飲食文化，因而更可能導致營養過剩、體重過重、肥胖等問題出現，使得糖尿病

患者日漸增多。其他如腦血管疾病，心血管疾病和高血壓等也都潛伏在我們四周。

 其實，預防糖尿病一點也不難，掌握健康新生活，相信你我都做得到，大家一起來，珍惜健

康，守護幸福！
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