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學習坊之學習坊之學習坊之學習坊之

建立健康生活模式建立健康生活模式建立健康生活模式建立健康生活模式

健康生活與糖尿病的關係

• 10個個個個港人→1個個個個患糖尿病
• 原因與不良飲食習慣,肥胖肥胖肥胖肥胖及缺乏
運動有關

建立健康生活模式建立健康生活模式建立健康生活模式建立健康生活模式

1. 健康飲食
2. 恆常運動

3. 足夠休息
4. 保持開朗心情

1. 健康的飲食

1.均衡飲食，選擇多元化
2.定時定量
3.避免含高糖食物和飲品
4.適量進食含澱粉質的食物
5.多選擇高纖維素食物
6.減少高脂食物﹝特別是動物脂﹞
7.調味清淡

七大原則

資料來源：香港糖尿聯會 糖尿病教育影帶 (2) 珍饈篇之糖尿病的食療
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2. 恆常運動
運動的好處

• 增強心肺功能

• 消耗熱能，減少脂肪積聚
• 消除精神壓力
• 增強身體抵抗能力，減低患
上疾病機會，例如心臟病、
高血壓、糖尿病等

「「「「體力活動體力活動體力活動體力活動」」」」與與與與 「「「「運動運動運動運動」」」」
有什麼不同呢有什麼不同呢有什麼不同呢有什麼不同呢?

如何分辨如何分辨如何分辨如何分辨
「「「「帶氧運動帶氧運動帶氧運動帶氧運動」」」」與與與與 「「「「無氧運動無氧運動無氧運動無氧運動」」」」呢呢呢呢?



2013/8/15

3

「「「「帶氧運動帶氧運動帶氧運動帶氧運動」」」」的例子的例子的例子的例子

「「「「無氧運動無氧運動無氧運動無氧運動」」」」的例子的例子的例子的例子 估運動
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估運動 估運動

估運動 估運動
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估運動 3.足夠休息

假如睡眠不足或質
量不好，會出現什
麼毛病？

睡眠不足對身體不良影響睡眠不足對身體不良影響睡眠不足對身體不良影響睡眠不足對身體不良影響

•腦部功能下降，造做成精神不集中、

記憶差

•影響情緒，使煩躁不安

•長期睡眠不足，降低免疫，並引發重病的
高危因素，與高血壓高血壓高血壓高血壓、、、、心臟病心臟病心臟病心臟病、、、、中風中風中風中風、、、、糖糖糖糖
尿病尿病尿病尿病、、、、肥胖肥胖肥胖肥胖、、、、精神病、腦力衰退甚至兒童
發育障礙等有密切關係。
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睡多少才足夠睡多少才足夠睡多少才足夠睡多少才足夠？？？？

• 新生兒 - 16-18小時

• 學前兒童 - 10-12小時

• 上學兒童和青少年 –最少7-8小時 , 理想
9小時

• 成年人 - 7-8小時

來源: http://www.shen-nong.com/chi/lifestyles/tcmrole_sleep_facts.html

3.保持心境開朗

如何如何如何如何活得開心活得開心活得開心活得開心?

•避免負面的想法/只想壞的事情

•懂得控制情緒

•學習減壓的方法

•多與人交談、討論問題、分享喜與憂

•需要時尋求成人協助，例如父母、老師、
社工

活得開心活得開心活得開心活得開心的方法的方法的方法的方法 做個做個做個做個開心快活人開心快活人開心快活人開心快活人
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健康生活與糖尿病的關係

遠離糖尿

�

建立健康生活模式建立健康生活模式建立健康生活模式建立健康生活模式

有均衡飲食 有恆常運動

有足夠休息 有開朗心情

建立健康的生活模式- 記住4 有

遠離糖尿行動


