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血糖管理指南

照顧好自己
幫助您與 2 型糖尿病良好共存的個人保證
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血糖管理指南您的健康保證

幫助您與 2 型糖尿病良好共存的個人指導
當談及在罹患 2 型糖尿病的情況下實現健康生活時，您發揮重要作用。透過監測血糖、
正確的飲食、保持活躍並按需服藥，您個人可以良好管理 2 型糖尿病。1-3 

想像就健康生活而論，您是自己的私人教練。使用此指南幫助自己在與醫療保健團隊合
作的過程中對健康保持注意力和動力﹗

請記住，如果您的血糖高，詢問醫師或糖尿病護理團隊
其他成員您是否需要改變膳食計劃或體育活動量。8  

您的醫師也可能為您提供 2 型糖尿病的服藥建議或更改
當前藥物的建議。9  

如果您的血糖過低，您應立即採取措施防止低血糖症 
（異常低的血糖）。吃 15-20 克葡萄糖（糖）或單一碳
水化合物（例如 2 湯匙葡萄乾或 1 湯匙蜂蜜），15 分鐘
後再次檢查血糖。如果您的血糖依然較低，請重複此
步。您的血糖恢復正常後，如果您計劃的下次用餐或零
食在一兩個小時後進行，則吃一小份零食。10

*�目標數字根據美國糖尿病協會的建議提供。記得與您的醫療保健團隊合作確定您的個
人治療目標。

  醒來時。

  用餐前。

  用餐後 2 小時。

檢查我一天的血糖8,9

A1C︰	 A1C︰<7%

血壓︰	 血壓︰ 
<140/90 mm Hg*

膽固醇

LDL︰	

HDL︰	

甘油三酸酯︰	

LDL︰目標視心血管風險因
素而定。與您的醫療服務提
供者討論心血管風險因素和
管理。
HDL︰男性為 >40 mg/dL； 
女性為 >50 mg/dL

甘油三酸酯︰<150 mg/dL

知道我的 ABC 數字4-7

A  =  �A1C 測試（過去 2 至 3 個月
的平均血糖）

B  =  血壓
C  =  膽固醇

我當前的數字	 我的目標數字* 我保證

我保證



患者責任指南3

您的正確飲食保證

在下方寫下您的任何有關正確飲食的後續問題，以與醫療保健團隊分享。

今天，我保證︰
	 	吃大量蔬菜和水果。
	 選擇全麥食品而非經過加工的穀 
物產品。

	 	選擇瘦肉（如雞肉和火雞肉），選擇
瘦塊牛肉和豬肉（如牛腰脊肉）。

	 選擇低脂乳製品，如低脂或脫脂牛奶
和酸奶。

	 喝水和無熱量的非碳酸飲料，代替 
汽水。

	 避免高熱量零食，如餅乾、小甜點、
蛋糕和普通冰淇淋。

	 注意我的份量。
�計劃我的膳食。

每日健康飲食指南11

保持正確量的均衡膳食可幫助您保持
健康。2

盡力遵循正確飲食

我保證
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您保持活躍的保證

在下方寫下您的任何有關保持活躍的後續
問題，以與醫療保健團隊分享。

今天，我上班保證︰
	 爬樓梯，代替坐電梯。
一小時站起來一次，在辦公室快速
四處走動。
站起來，在辦公桌前伸展身體。
�嘗試儘可能多走路。
在辦公桌前做一些椅子運動。

今天，我在家保證︰
�遛狗。
�做家務（用真空吸塵器掃地、 
除塵、洗碗等）。
�與孩子玩耍（拋接球遊戲、 
Frisbee® 等）。
�打電話時在房子裡四處走動。

今天，外出活動時我保證︰
在購物中心停車場的最遠端停車，
走到商店。
�在雜貨店走過每個通道。
�嘗試儘可能多走路。

日常活動指南12

保持活躍和日常鍛鍊可幫助您保持健康。3

盡力保持活躍

我保證
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我保證，從頭到腳照顧好自己

如果注意到視力的任何變化， 
立即告知醫療保健團隊。

關愛眼睛︰如果注意到視力的任何變化，立即告知醫師。
還記得，始終確保每年至少看眼科醫師一次，不論是否注
意到視力變化。13

每天至少刷牙兩次，用牙線至少
潔牙一次。

關愛口腔︰如果有關於正確刷牙或用牙線潔牙的任何問
題，請在下次就診時讓牙醫或保健醫師向您展示正確的方
式。如果移動手指困難或在口腔中戴假牙架，牙醫會告知
您相關工具，如牙線夾可能有所幫助。14

確保洗臉時，水溫不過高。

洗完後使用爽身粉滋潤皮膚， 
以防止皸裂。

關愛皮膚︰熱水不適用於乾性皮膚。記得在腳趾之間不要
使用潤膚膏。多餘水分會促進真菌生長。15

每天檢查雙腳是否有紅斑、 
傷口、腫脹或水疱。

穿舒適的鞋子，確保可能時翹 
起腳。

關愛雙腳︰如果注意到雙腳受傷，務必及早進行護理。 
告知醫師並記得讓醫師每年至少檢查您的雙腳一次。16

找時間享受一個愛好。

花時間放鬆。

專注於生活中的積極事物。

與家人共度時光。

管理壓力︰記住，壓力會對您的血糖水平造成影響。如果
有在生活中有管理壓力的困難，請告知醫師。其可能能夠
提供應對壓力的新方法或提供改變行為的方法。17

�服用醫師為我的糖尿病開處方的
藥物。

服藥︰除正確的飲食和保持活躍外，如果您的醫師開具處
方藥物，記住完全遵醫囑服藥。寫下在下次門診時要分享
的任何問題。

如果您有關於本清單的任何問題，請諮詢您的醫師獲取更多資訊。記住，雖然您在罹患 2 型糖尿病時保
持健康中發揮重要作用，但您的醫師（和醫療保健團隊）將隨時幫助您達到健康目標﹗

今天︰我保證
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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輔助 
其照護者。CarePathHealthyEngagements.com
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