糖尿病
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什麼是糖尿病？
◎糖尿病是一種在血液或尿裡含糖的慢性疾病。
由於胰臟製造的『胰島素』荷爾蒙，其功能不全或缺乏、對糖類的利用能力減低，
造成血糖上升。

◎血糖是什麼？
血糖就是各種食物經人體消化道代謝分解後所產生的葡萄糖，藉由血液運送到身體
各部分，做為能量的來源。
理想的血糖值：飯前應被控制在 80 ～ 120 毫克 / 100 毫升的範圍內。
◎尿糖是什麼？
 當血糖濃度高時，葡萄糖被排到尿中，造成尿中有糖的現象。
一般血糖濃度超過 180 毫克 / 100 毫升時，尿糖可被驗尿試紙檢測出來。
◎糖尿病有什麼症狀？
最初無症狀，漸漸有『三多一少』現象：【吃】多、【喝】多、【尿】多、體重減少。
若長期血糖控制不良時，會有以下的合併症：
1.眼睛病變：視力模糊、白內障、視網膜病變、失明。
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2.腎臟病變：尿毒症。
3.神經病變：感覺遲鈍。
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4.腦血管病變：中風。
5.心血管病變：心臟病、高血壓。
6.感染症、敗血症。
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哪些人容易有糖尿病？
1. 遺傳及家族病史者。
2. 肥胖。
3. 年齡越高，罹患糖尿病機率越大
4. 懷孕時有血糖過高或葡萄糖耐受不良（妊娠糖尿病）者。
5. 飲食過量、暴飲暴食者。
6. 本身已有胰臟疾病者。
7. 過勞﹑壓力沉重者。
8. 酗酒﹑嚼檳榔。
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糖尿病要如何治療？
糖尿病是無法根治的。

但可藉『飲食』、『運動』    和『藥物』三者間互相配合，加以控制。
一、飲食原則（以達到理想體重，控制血糖，血脂及血壓為目的）

1. 維持理想體重，切忌肥胖。
2. 均衡飲食、不抽煙、喝酒。
3. 依照飲食計劃量定時進食，並遵循少油、少鹽、少糖、高纖、高鈣及多喝開水為目標。
4. 避免純糖類的攝食，如糖果、煉乳、蜂蜜、汽水、可樂、養樂多、罐頭水果、果醬、果凍、蜜餞、冰淇淋、奶昔、中西式糕餅點心、砂糖、冰糖、甘蔗汁等，但可適量使用代糖（如：阿斯巴甜、糖精、煮甜甜等）以滿足口慾。
5. 少吃糊化程度大的食物，如冬粉、勾欠食物、稀飯、粉圓、西谷米等，以避免血糖忽高忽低。
6. 少吃油炸、油酥、油煎及高油脂之食物，如：花生、瓜子、腰果等堅果類食物。
7. 飲食不要太鹹，如加工罐頭、醃漬食品，並少吃含膽固醇高之食物，如：內臟類、
   蛋黃、魚卵等。
8. 烹調採用清蒸、水煮、涼拌、燉、烤、滷、燒等烹調方式。
9. 烹調用油宜選用植物油（如：大豆油、花生油、橄欖油、芥花油、玉米油、葵花油
   等）。
10.常感覺飢餓者可吃體積大有飽足感、熱量低之食物，如：去油高湯加蔬菜熬湯、蒟
   蒻製品、蕃茄、無糖或加代糖之愛玉、仙草、洋菜凍、茶凍、海石花等，平時飲
   料可選擇無糖烏龍茶、健怡可口可樂或自製菊花茶、決明子茶、綠茶等。
二、運動原則（以達到理想體重，控制血糖，血脂及血壓為目的）。
1.運動種類：快走、散步、慢跑、有氧舞蹈、騎腳踏車、游泳、太極拳、體操。
[image: image10.wmf]    2.運動時間：飯後1-2小時，每週至少要3次、每次30-40分鐘，
                規律的運動效果佳。
    3.注意事項：
      a.運動前後要有緩和運動。
      b.預防低血糖的發生：隨身攜帶方糖、餅乾以防發生。
      c.隨身攜帶識別證，勿單獨運動；穿適當鞋襪，勿赤腳。
      d.血糖值太高或太低、生病時，不宜運動；也不可空腹運動。
      e.注意安全：天候不佳、視力模糊者不宜外出運動。
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三、藥物原則（控制血糖為目的）

1.種類：口服降血糖藥及注射胰島素。
2.注意事項：a.遵照醫囑，勿自行加減藥量或停藥。
b.可多了解藥物的名稱、劑量、作用及使用方式。
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我要如何自我照護？
1. 隨時監測血糖，將血糖控制在良好的範圍內（糖化血色素＜7﹪以下），可避免或延緩

併發症的發生。
2. 控制好血壓、血脂（尤以膽固醇），配合飲食、運動或者藥物輔助。
3.遵守醫師、護理師和營養師的指導、不要相信偏方或草藥。
4.了解自己低血糖症狀並學會預防及處理。如：冒冷汗、心悸、頭暈、發抖等，立即吃

二粒方糖或半杯含糖飲料，直至症狀改善。
 5.了解高血糖急症、糖尿病併發症並學會預防。
6.隨身攜帶糖尿病患識別卡，以方便緊急狀況發生時的處理。
7.按時門診追蹤檢查：如眼睛、心血管、腎臟、神經的檢查。
8.注意足部護理、經常自我檢查足部、小心受傷。
9.注意衛生增加抵抗力、預防感染。
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自我照護的方法








