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                     糖尿病生活須知 

第一型糖尿病常因先天胰臟功能不足，須每日注射胰島素 2～5次，

第二型糖尿病係由於胰臟過度損耗所致，常因過度飲食、壓力引起，

經常合併肥胖或其他各類心血管疾病。 

 

一、日常生活方面： 

1.生活作息應規律、適度運動、放鬆心情，睡眠充足，避免熬夜。 

2.體重應調整至理想(合理)體重。 

3.避免浸泡過熱的洗澡水，每日檢查腳底、指縫有無傷口。 

4.每日刷牙二～三次，定時到牙科檢查診治，避免牙周病。 

5.保持排便通暢，多吃高纖維蔬菜，飲用足量白開水。 

 

二、飲食方面： 

1.三餐定時定量，並改變進食順序，可先吃青菜增加飽足感 

 後再吃飯。 

2.採高纖粗糧，低鹽、低油飲食，避免油炸及動物皮脂內臟。 

3.避免攝取含精緻糖的食物或濃縮果汁，若想吃甜食，可添 

 加代糖或選用代糖產品。 

4.戒除菸、酒、檳榔（尤其是保力達、維士比等甜酒飲料）。 

 

三、藥物方面： 

1.配合醫師指示，按時服藥或打胰島素，並定期回診檢查。 

2.每週自我檢查血糖及血壓 2～5次，填寫至紀錄本。 

3.如有低血糖症狀，應立即補充含糖食物 1份，例如方糖 3 

 顆或果汁、糖水 150cc，15 分鐘後若血糖未提升，再次補充 

 1 份含糖食物，15 分鐘後未見效，須立即送醫。 
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4.回診時請告知醫師低血糖發生時間、頻率及何種情況下發 

 生及服藥情形。 

5.施打胰島素並不會引致洗腎，亂服偏方、廣告電台藥品或 

 不明中草藥反而是元兇。 


