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2 型糖尿病患者指南



罹患 2 型糖尿病時，無法立即學會以健康的生活方式生活。需要花點時間來找到自己的
健康平衡。但您無需單獨行動！不論是您的家人罹患 2 型糖尿病，還是您只知道您有該
疾病，依賴生活中關心您的人是幫助您達到健康目標的好方法。1

您、您的 2 型糖尿病、您的家人 
和朋友2

您的家人和朋友可以透過多種方法為您提
供支援，包括︰
	 •	� 幫助您記得服用醫療保健團隊為您開

立處方的任何藥物
	 •	 定期檢查您的血糖
	 •	 幫助您遵守預約
	 •	 保持活躍
	 •	 攝入健康的食物

依賴生活中關心您的人只是獲得強有力的
個人支援的一部分。對於真正為您提供良
好支援的朋友和家人，在罹患 2 型糖尿病
的情況下要獲取健康的生活方式時，讓他
們瞭解您可能面臨的挑戰非常重要。 

您可能想讓他們3︰
	 •	 瞭解 2 型糖尿病
	 •	� 參與您選擇的新的健康生活方式
	 •	 傾聽您的心聲並與您交流

與 2 型糖尿病共存 – 尋求援助 
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瞭解 2 型糖尿病
考慮分享您的醫療保健團隊提供的任何教
育手冊並邀請您的家人和朋友與您一起前
往定期就診，以進一步瞭解 2 型糖尿病可
如何影響您的身體。3

做出改變，追求健康的生活方式
您的朋友和家人可加入您做出的選擇，如
健康飲食或進行鍛鍊。例如，將健康飲食
定為家庭目標是一個不錯的策略。4,5 正確飲
食對 2 型糖尿病患者而言非常重要，但合
理的營養也有益於整個家庭。當你們做為
一個團體透過健康的習慣來與 2 型糖尿病
良好共存時，您不僅僅盡力確保自己保持
最佳健康，還教育彼此過上更健康生活的
方式。採用積極的習慣可幫助您的支援者
也過上

更健康的生活，不論他們是否罹患 2 型糖
尿病。

讓家庭成員一起規劃大家可享用的健康、
營養膳食。如果您在做出健康的食物選擇
方面需要一些建議，請記得告知您的醫療
保健團隊 。

良好溝通的重要性
您不能期望家人和朋友總是知道您何時需
要多一點支援。這正是坦誠溝通為何如此
重要的原因。在需要之時，始終尋求家人
和朋友的幫助。3

即使坦誠溝通，而且朋友和家人都是意圖
是好的，溝通失敗仍會發生。他們談話
時，嘗試仔細聆聽他們的擔憂並讓他們仔
細聆聽您的擔憂，一起努力，更好進行 2 
型糖尿病管理。如果關係緊張或壓力太
大，在嘗試交談之前花點時間平靜下來。
如果您需要幫助進行交談，請記得聯絡您
的醫療保健團隊。他們可能認識可幫助促
進溝通的優秀調解者。6 

記住，最終，共同努力是取得成功的最大
祕訣！
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告訴您的家人和朋友，您在努力保持健康



CarePath Healthy Engagements 是一個綜合計劃，旨在幫助 2 型糖尿病患者
改善生活並幫助照護者。CarePathHealthyEngagements.com
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