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一年四季健康生活手冊 

加斯林美國亞裔糖尿病研進會 

姓名： ＿＿＿＿＿＿＿ 

六個目標: 

1)認識糖尿病及其併發症 

2)吃得更健康 

3)享受做運動 

4)認識與糖尿病相關的藥物 

5)獲取健康生活及社區活動的資料 

6)一年四季享受健康生活! 
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親愛的朋友, 
 
歡迎您來參加我們的“一年四季健康生活”。我們很高興您將會在
這一年與我們一起探討有關糖尿病的不同健康主題。 
 
我們希望這一本手冊可以給您重要的糖尿病資料。這本手冊也是您
來年的記錄冊。您可把每一季的健康報告、健康目標及每天的運動
量記錄在手冊內。如遇上有關健康的問題, 請把它們寫在手冊中。

我們鼓勵您向探訪護士、您的家庭醫生或我們的醫療團隊發問。 
  
希望您能享受這一年四季的活動, 並能將所認識到的資訊與家人朋

友分享。 
 
 加斯林美國亞裔糖尿病研進會 
 金良城醫生 
 徐千田醫生 
 何志恒醫生 
 劉嘉曦註冊營養師及糖尿病衛教師 
 張嘉麟小姐 
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甚麼是糖尿病？ 
正常情況下，身體會將吃進去的食物轉變成葡萄糖，進而成為身體
代謝的燃料。胰島素是由胰臟製造的一種荷爾蒙，它幫助葡萄糖分
子進入細胞，並轉化成能量。 

檢查項目  結果顯示患有糖尿病

隨機血糖

（一天中任何時間，包括進餐後)

200 mg/dL 
或以上並有糖尿病症狀

 FPG 空腹血漿糖

(最少空腹8小時)
126 mg/dL 或以上

 OGTT
口服葡萄糖耐量試驗 2小時血糖

(口服含75克葡萄糖溶液2小時後撿測血糖值)

200 mg/dL 或以上

A1C 糖化血紅素

測度過去3個月之平均血糖控制情況的血液測試。

(不需要空腹)

6.5% 或以上

當身體無法產生胰島素和/或無法適當利用及儲存葡萄糖時，便形
成糖尿病。葡萄糖滯留在血液中，導致血糖大幅升高。 

只有您的醫護人員可以確認您是否有糖尿病。您的醫生可用以下檢
查方法診斷糖尿病： 
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糖尿病有哪幾種？ 
第一型糖尿病  
第一型糖尿病是由於身體完全停止製造胰島素而導致。第一型糖尿
病患者必須每天注射胰島素來維持生命。這種糖尿病通常於小孩或
青年時期發病，但在任何年齡都可能罹患。這類型在北美和歐洲國
家比較常見。亞裔族群比起白種人，第一型糖尿病的發病率較低。 

第二型糖尿病 
第二型糖尿病是由於體內胰島素分泌不足和/或胰島素無法被正常
使用(胰島素抵抗)而導致。這是最常見的糖尿病類型。少數族群有

較高的風險患上第二型糖尿病；高達95%患有糖尿病的亞裔族群都
屬於第二型糖尿病。在糖尿病初期，這些患者可以藉由改變生活方
式控制糖尿病。但隨著病況惡化，患者可能需要口服藥物和/或胰
島素注射以進一步幫助控制血糖。 

妊娠糖尿病 
妊娠糖尿病是婦女在懷孕時首次出現的高血糖現象。在懷孕期間，
胎盤分泌出一些荷爾蒙導致血糖上升。當母體未能制造足夠的胰島
素來調整所升高的血糖時，妊娠糖尿病便因此產生。嬰兒出生後，
雖然母親的血糖一般會回到正常水平，但曾有妊娠糖尿病的婦女在
日後會有較高的風險罹患第二型糖尿病。   
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甚麼是糖尿病前期？ 

血糖值超過正常但未達到糖尿病診斷標準，這樣的狀態為糖尿
病前期。有糖尿病前期者，患上第二型糖尿病和心血管病的風
險較高。 
 
透過改善生活習慣，第二型糖尿病是可以預防或延遲發生的。
如您被診斷為糖尿病前期，您可嘗試實行下列的健康改善計劃： 

糖尿病前期診斷標準如下： 

1) 如您的體重超出正常範圍 (即 BMI≥24)，把體重減少5-10% 
2) 每週進行中等強度運動最少150分鐘 (如急步走、洗擦家具) 
3) 改善飲食習慣 

檢查項目  結果顯示患有糖尿病前期

 FPG 空腹血漿糖 100 - 125 mg/dL

 OGTT 口服葡萄糖耐量試驗 2小時血糖 140 - 199 mg/dL

A1C 糖化血紅素 5.7% - 6.4%
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患第二型糖尿病及糖尿病前期的風險是甚麼？ 

1) 過重及肥胖 
如您的 BMI達到24或以上, 您的
體重便超出所建議的健康範圍。 

可改變的風險因素 

2) 直系親屬中有糖尿病 
如您的父母親或兄弟姊妹被診斷
患有糖尿病，您的風險會較高。 

不可改變的風險因素 

2) 缺乏均衡運動 
如您未能每週進行最少150分鐘
的中等強度運動(如急步走), 您
的運動量便不足夠。 
3) 高血壓 
如您曾被診斷為高血壓, 您患第
二型糖尿病的風險便較高。 

4) 血脂不正常 
如您的甘油三酯高於250mg/dL; 
或男士的HDL (好的高密度膽固
醇)低於40mg/dL、女士的 HDL 低
於 50mg/dL, 您的血脂便不理想。 

1) 45歲或以上 
年齡越高，患上第二型糖尿病的
風險越高。 

3) 屬少數族群 
亞裔及其他少數族群，包括夏威
夷原住民、太平洋島民、美國原
住民、美國非洲裔及拉丁美洲裔，
有較高的風險。 
4) 曾有妊娠糖尿病 
當婦女在懷孕其間曾有妊娠糖尿
病或曾誕下體重超過 9 磅的嬰兒，
患有第二型糖尿病的風險會較高。 
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如何預防糖尿病併發症？ 
當您的血糖長期偏高,糖尿病所引發的併發症出現機會便會增加。
常見的糖尿病併發症包括心血管病、失明、腎衰竭及神經血管受損。 

把血糖及其他健康指標控制在理想的範圍內,您或許可以避免或延
遲併發症的出現。定期到醫師處復診並作血液及尿液檢驗,確保健
康指標在理想範圍內。各人的健康指標有所不同,請詢問您的家庭
醫生有關您個人的健康目標。 

化驗/檢查 正常指標 頻率

A1C 測試 <7% 每3-6個月一次

總膽固醇 <200 mg/dL (5.2 mmol/L) 每年一次

低密度膽固醇(LDL) <100 mg/dL (2.6 mmol/L) 每年一次

高密度膽固醇(HDL)
男: >40 mg/dL (1.0 mmol/L)
女: >50 mg/dL (1.3 mmol/L)

每年一次

甘油三酯/

三酸甘油酯 (TG)
<150 mg/dL (1.7 mmol/L) 每年一次

尿微量白蛋白 <30 mcg/mg (mcg/mg creatinine) 每年一次

血壓 <140/80 每3-6個月一次

腰圍
男: <90厘米, cm (35.5寸, inches)
女: <80厘米, cm (31.5寸, inches)

每次就診

身體質量指數(BMI) <24 每次就診
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如何控制糖尿病？ 

控制糖尿病主是靠飲食、運動、藥物及血糖管理。我們將會在
“一年四季健康生活”的活動中探討這四個範疇。請密切留意並

繼續參與“一年四季健康生活 ” ！ 

飲食 

運動 藥物 

血糖管理 
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我的春季健康報告 我的春季健康目標 

根據今天的健康報告和活動，
定立以下三方面的健康目標： 

整體健康：  
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
健康飲食：  
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
保持活躍：  
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

我們鼓勵您將今天的報告向您的探訪護士及家庭醫生分享。 

我們將會把您的健康報告寄給您。 
 

請將收到的健康報告貼在此。 
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我的夏季健康報告 我的夏季健康目標 

根據今天的健康報告和活動，
定立以下三方面的健康目標： 

整體健康：  
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
健康飲食：  
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
保持活躍：  
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

我們鼓勵您將今天的報告向您的探訪護士及家庭醫生分享。 

我們將會把您的健康報告寄給您。 
 

請將收到的健康報告貼在此。 
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我的秋季健康報告 我的秋季健康目標 

根據今天的健康報告和活動，
定立以下三方面的健康目標： 

整體健康：  
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
健康飲食：  
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
保持活躍：  
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

我們鼓勵您將今天的報告向您的探訪護士及家庭醫生分享。 

我們將會把您的健康報告寄給您。 
 

請將收到的健康報告貼在此。 
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我的冬季健康報告 我的冬季健康目標 

根據今天的健康報告和活動，
定立以下三方面的健康目標： 

整體健康：  
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
健康飲食：  
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
保持活躍：  
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

我們鼓勵您將今天的報告向您的探訪護士及家庭醫生分享。 

我們將會把您的健康報告寄給您。 
 

請將收到的健康報告貼在此。 
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我所用的成藥及草藥 

在這 “一年四季健康生活” 活動中，您有機會向藥劑師詢問有

關您對藥物的問題。把您所服用的成藥及草藥的種類及劑量
記錄在下方，並在活動中向藥劑師發問。 

我所用的成藥： 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿_______________________ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿_______________________ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿_________________________ 
 

我所用的草藥： 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿_______________________ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿_______________________ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿_________________________ 
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我對糖尿病及其相關的健康問題 

在這“一年四季健康生活”活動中，您有機會向我們的醫療團

隊詢問糖尿病及其相關的健康問題。把您的問題和所得的答
案記錄在下面： 

我的問題： 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿_______________________ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿_______________________ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿_________________________ 
 

我所得的答案： 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿_______________________ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿_______________________ 
 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿_________________________ 
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從本月開始,穿上舒適的鞋、保暖的衣服、帶上計步器、每天多走路! 

我在________月的運動記錄 

日 步數 其他運動 時間 日 步數 其他運動 時間

1 17
2 18
3 19
4 20
5 21
6 22
7 23
8 24
9 25

10 26
11 27
12 28
13 29
14 30
15 31
16

請將每天所走的步數或所做的其他運動的種類及時間記載在下表內。 
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當您的探訪護士到訪時,不妨請他/她為您量度血壓。 

我在________月的運動記錄 

日 步數 其他運動 時間 日 步數 其他運動 時間

1 17
2 18
3 19
4 20
5 21
6 22
7 23
8 24
9 25

10 26
11 27
12 28
13 29
14 30
15 31
16

請將每天所走的步數或所做的其他運動的種類及時間記載在下表內。 
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您對健康生活有沒有甚麼問題? 把您的問題都寫在手册內
(第15頁),並在下一次活動中向我們的醫療團隊發問。 

我在________月的運動記錄 

日 步數 其他運動 時間 日 步數 其他運動 時間

1 17
2 18
3 19
4 20
5 21
6 22
7 23
8 24
9 25

10 26
11 27
12 28
13 29
14 30
15 31
16

請將每天所走的步數或所做的其他運動的種類及時間記載在下表內。 
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春回大地,天氣漸漸回暖,不妨到室外走走,呼吸新鮮空氣! 

我在________月的運動記錄 

日 步數 其他運動 時間 日 步數 其他運動 時間

1 17
2 18
3 19
4 20
5 21
6 22
7 23
8 24
9 25

10 26
11 27
12 28
13 29
14 30
15 31
16

請將每天所走的步數或所做的其他運動的種類及時間記載在下表內。 
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在我們第二次的活動中提及不少時令蔬果,您可以在這個月
試試用這些材料做菜! 

我在________月的運動記錄 

日 步數 其他運動 時間 日 步數 其他運動 時間

1 17
2 18
3 19
4 20
5 21
6 22
7 23
8 24
9 25

10 26
11 27
12 28
13 29
14 30
15 31
16

請將每天所走的步數或所做的其他運動的種類及時間記載在下表內。 
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您了解自己所服的成藥及草藥的用途嗎?把您所用的成藥及草
藥記錄下來(第14頁), 並在下次活動中向我們的醫療團隊發問。 

我在________月的運動記錄 

日 步數 其他運動 時間 日 步數 其他運動 時間

1 17
2 18
3 19
4 20
5 21
6 22
7 23
8 24
9 25

10 26
11 27
12 28
13 29
14 30
15 31
16

請將每天所走的步數或所做的其他運動的種類及時間記載在下表內。 
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除了有氧運動外,您亦可定下目標,每週做三次
橡皮帶運動來鍛鍊肌肉和身體。 

我在________月的運動記錄 

日 步數 其他運動 時間 日 步數 其他運動 時間

1 17
2 18
3 19
4 20
5 21
6 22
7 23
8 24
9 25

10 26
11 27
12 28
13 29
14 30
15 31
16

請將每天所走的步數或所做的其他運動的種類及時間記載在下表內。 
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在夏天,有不少社區活動將會舉行；看看有甚麼活動您和您的
家人朋友有興趣一同參加! 

我在________月的運動記錄 

日 步數 其他運動 時間 日 步數 其他運動 時間

1 17
2 18
3 19
4 20
5 21
6 22
7 23
8 24
9 25

10 26
11 27
12 28
13 29
14 30
15 31
16

請將每天所走的步數或所做的其他運動的種類及時間記載在下表內。 
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緊記要依據醫生的指示,定時定量服藥和作定期檢查!如您對糖
尿病或其他健康話題仍有問題,把它們記下並向我們提問。 

我在________月的運動記錄 

日 步數 其他運動 時間 日 步數 其他運動 時間

1 17
2 18
3 19
4 20
5 21
6 22
7 23
8 24
9 25

10 26
11 27
12 28
13 29
14 30
15 31
16

請將每天所走的步數或所做的其他運動的種類及時間記載在下表內。 
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經過一年對健康飲食的更深入了解,這一年您可以挑選一些
更健康的節日食品！ 

我在________月的運動記錄 

日 步數 其他運動 時間 日 步數 其他運動 時間

1 17
2 18
3 19
4 20
5 21
6 22
7 23
8 24
9 25

10 26
11 27
12 28
13 29
14 30
15 31
16

請將每天所走的步數或所做的其他運動的種類及時間記載在下表內。 
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天氣雖然漸漸轉冷,但不要因此而減少運動。您可以選擇在室
內多做橡皮帶運動。要努力保持每週運動150分鐘! 

我在________月的運動記錄 

日 步數 其他運動 時間 日 步數 其他運動 時間

1 17
2 18
3 19
4 20
5 21
6 22
7 23
8 24
9 25

10 26
11 27
12 28
13 29
14 30
15 31
16

請將每天所走的步數或所做的其他運動的種類及時間記載在下表內。 
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透過這一年的“一年四季健康生活”活動,您大概對糖尿病有
更深入了解。把您學到的跟家人朋友分享! 

我在________月的運動記錄 

日 步數 其他運動 時間 日 步數 其他運動 時間

1 17
2 18
3 19
4 20
5 21
6 22
7 23
8 24
9 25

10 26
11 27
12 28
13 29
14 30
15 31
16

請將每天所走的步數或所做的其他運動的種類及時間記載在下表內。 
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我的春季講座筆記 28 



29 我的夏季講座筆記 



30 我的秋季講座筆記 



31 我的冬季講座筆記 



有關 AADI 及 “一年四季健康生活” 
加斯林美國亞裔糖尿病研進會 (AADI) 是由加斯林糖尿病中心研究

部主任金良城醫生發起以及那些對亞裔糖尿病發病率的上升感到憂
慮的加斯林支持者于2000年成立的非營利組織。AADI 的宗旨是從

研究、教育、外展及提供配合適當文化的糖尿病治療方法來提高美
國亞裔糖尿病患者的生活質素。 

 
 成立至今，AADI 在加斯林亞裔門診為美國亞裔糖尿病患者提供個
人化的臨床治療計劃。AADI亦致力在不同社區進行外展活動, 為亞

裔人士提供配合個人背景與文化的糖尿病教育計劃。 
 

“一年四季健康生活”是由塔芙茨健康計劃資助, 並由AADI與華康家
庭護理中心合辦的社區外展活動。透過此活動, 我們希望能提高亞

裔族群對糖尿病的認識, 並給予預防及控制糖尿病的方法。 
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