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糖尿病是一種令您的血葡萄糖（亦稱血糖） 
偏高的疾病

•  您的身體將您攝入的大部分食物轉化為糖分
（葡萄糖）。您的身體生成胰島素，而胰島
素幫助糖分（葡萄糖）進入體內細胞。

•  在您患上糖尿病後，您的身體要麼不能生
成足量胰島素，要麼不能很好地利用自身
的胰島素。

糖尿病:  
藥物治療

糖尿病治療的目標

 
使用藥物往往是控制糖尿病的一環， 
配合選擇健康的食物和飲品，多活動身體， 
每晚睡足 7-8 小時，以及掌控壓力。 

藥物有助您的身體：

1.  降低血糖水平。

2.  預防對眼睛、腿部、 
腎臟等其他器官的損害。
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For most people, it’s best to aim for 30 minutes of activity a day, at least 5 days a week. 

You can also split up your activity for the day, such as taking a quick 10-minute walk. 

Learn more with the “Physical Activity” fact sheet from SFHP Health & Wellness.

Step 1: Be More Physically Active

Step 2: Stay at a Healthy Weight and Make Healthy Food Choices

Moving your body can have a big impact 

on your health. Exercise can help you to:

•  Lower your blood sugar and your 

blood pressure

•  Lower your risk for heart disease and stroke

•  Keep your heart and bones strong

•  Help you lose weight

•  Give you more energy

•  Lower your stress level

•  Lower your bad cholesterol (LDL) and raise 

your good cholesterol (HDL)

Find activities that work for you. Here are some ideas:

•  Stand instead of sitting while you talk on the phone

•  Take the stairs instead of the elevator

•  Take a brisk walk with a friend

•  Get off the bus or train one stop early and walk

•  Dance at home, or go to a 

dance class

•  Do tai chi or yoga

•  Go for a bike ride or ride a 

stationary bike

•  Lift small weights while watching TV

Use the Plate Method Most Days:

•  Non-starchy vegetables–half of your plate (spinach, bok choy, broccoli, 

green beans, salad)

•  Whole grains and starches–a quarter of  your plate (brown rice, oats, 

corn tortillas, whole wheat bread)

•  Lean protein–a quarter of your plate (seafood, chicken, eggs, beans, tofu)

•  Fruits–2 servings daily such as berries or kiwi instead of bananas

•  Dairy–Use 1-2% low fat or nonfat milk, yogurt, or 2 ounces of cheese

•  Healthy fats (olive or canola oil, avocado, nuts)

•  Watch your portions by using a smaller plate

Visit myplate.gov for helpful tips and budget-friendly food ideas.

Learn about eating healthy with the “Healthier Eating” fact sheet from SFHP Health & Wellness.

Choosing healthy foods helps you to:

•  Keep your blood sugar in your goal range

•  Feel good each day

•  Lose weight (if you need to)

•  Lower your risk for heart disease, stroke, 

and other problems caused by diabetes

Being overweight or obese with diabetes raises your risk of 

health problems. You don’t have to lose a lot of weight to start 

seeing results. Losing just 5 pounds can help you feel better and 

get healthier. Talk with your health care team to find a plan that 

will work for you. A healthy diet for a person with diabetes is 

mostly the same as a healthy diet for a person without diabetes.
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Severe Hyperglycemia  
(very high blood sugar)
Very high blood sugar can cause a person to pass out 
(lose consciousness) and go into a coma. People may have 
symptoms for a few days such as:

•  Flushed face

•  Dry skin and mouth

•  Nausea or throwing up

•  Stomach pain

•  Deep, rapid breathing

•  Fruity breath odor

•  Having dark yellow or 
brown urine

Signs and Symptoms of a Diabetic Emergency

Diabetes is a lifelong condition. But by taking action, you can live a healthy life and help 
prevent the complications of diabetes.

The best way to take care of yourself when you have diabetes is to work with your health care team to keep your blood sugar, 
blood pressure, and cholesterol levels in a healthy range. (See Step 5: Do Your Routine Screenings on pg. 5 for more 
about these tests.)

Lifestyle changes are important. Even small changes can make a big difference in helping you manage your blood sugar, stay 
healthy, and prevent complications of diabetes. Here are 8 steps you can take to take charge of your diabetes:

1. Be more physically active

2.  Stay at a healthy weight and make healthy 
food choices

3. Quit smoking and vaping

4.  Take your diabetes medicine the right way

5. Do your routine screenings

6. Take care of your mental health

7. Get up to date with your vaccines 

8. Make an action plan

Severe Hypoglycemia  
(very low blood sugar)
•  Trouble walking or feeling weak 

•  Trouble seeing clearly 

•  Being confused or acting in a 
strange way 

•  Passing out or having a seizure

•  Shaking

•  Sweating

•  Headache

•  Hunger

Learn how to treat blood low blood sugar 
at CDC.

Taking Charge of Your Diabetes

If you think you are having symptoms of very high or very low blood sugar, call the SFHP Nurse Advice Line 
at 1(877) 977-3397 or go to the nearest hospital.
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糖尿病是一種使您的血液葡萄糖 (也稱血糖) 偏高的疾病。
•  您的身體將您攝入的大部分食物轉化為糖分 (葡萄糖)。您的身體生成胰島素，而胰島素幫助糖分 (葡萄糖) 進入體內細胞。

•  在您患上糖尿病後，您的身體要麼不能生成足量胰島素，要麼不能很好地利用自身的胰島素。

控制您的糖尿病
什麼是糖尿病？

糖尿病有三種類型：
•  1 型糖尿病 — 人體無法生成充足的胰島素。

•  2 型糖尿病：身體生成更少的胰島素，並且不能正確地使用胰島素。
•  妊娠糖尿病：孕婦在妊娠中期時可發展成此型糖尿病。如果您有過妊娠糖尿病，您在懷孕後患上糖尿病的風險更高。

糖尿病對您的健康影響很大
如果您患上糖尿病，您的血糖含量會很高。隨著時間推移，高血糖可導致您的心臟、神經、腎臟、眼睛和血管出現嚴重問題。糖尿病也可使您更經常受到感染。糖尿病引起的兩大問題為心臟病和卒中。您可與您的主診醫生* (PCP) 合作預防這些問題 (請參見第 2 控制您的糖尿病)。

*主診醫生是負責您的醫療保健的醫生、醫生助理或執業護士。

糖尿病最常見的症狀是沒有症狀，尤其是在早期。在您患上糖尿病後，高血糖可能引起一個或多個以下症狀：•  不經意間體重減輕
•   感覺勞累

•  經常小便

•  視力模糊

•  感覺煩躁

•  經常餓

•  手腳麻木或刺痛

如果您有這些症狀，請致電您 PCP。這可能意味著您的血糖沒有得到良好控制。
隨時作好準備：如果您有糖尿病，您應穿戴急救人員可發現得到的警報腕帶。您應始終攜帶含糖物，如葡萄糖片或果汁。如果您因 藥物或其他原因導致低血糖，這可以幫助您。

如需進一步瞭解，請參
閱糖尿病資料頁，網址
為：fhp.org/zh/health-wellness.

https://diabetes.org/
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治療類型

藥物 品牌名稱 使用方法 潛在風險或副作用

Metformin Glucophage 口服藥丸 •	胃痛或火燒心
•	腹瀉（稀便）
•	胃部不適和嘔吐
•	腸氣
•	感覺疲勞或無力
•	頭痛

Sodium-glucose 
cotransporter-2 (SGLT-2) 
inhibitor

Jardiance
Farxiga
Invokana

口服藥丸 •	感覺口渴
•	腎臟或膀胱感染
•	酵母菌感染

Glucagon-like-peptide-1 
(GLP1) receptor agonist

Ozempic
Trulicity 
Victoza
Rybelsus

皮下注射；
口服藥丸

•	注射部位發紅或疼痛
•	胃部不適和嘔吐
•	便秘（無法排便）和/或腹瀉 

（稀便）
•	腎臟、膽囊或胰臟出現問題
•	血尿

Dipeptidyl peptidase-4  
(DPP-4) inhibitor

Januvia
Onglyza
Tradjenta

口服藥丸 •	頭痛
•	感冒症狀
•	喉嚨或鼻部痕癢

Sulfonylureas Glipizide
Glyburide
Glimepiride

口服藥丸 •	體重上升
•	低血糖
•	腹瀉（稀便

胰島素 速效型胰島素：
Novolog
Humalog
Apidra

長效型胰島素：
Tresiba
Levemir
Lantus

皮下注射 •	低血糖
•	注射部位發紅或疼痛
•	體重上升
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此藥物如何發揮效用？
若您患有 2 型糖尿病，Metformin 是最常用於降
低血糖的藥物。 

Metformin 降低血糖的 3 種方式：
1.   它在肝臟中發揮效用，降低身體製造之血糖

（葡萄糖）的水平。

2.  它在腸胃中發揮效用，當您進食時，降低身體
吸收的糖分。

3.  它會提升身體對胰島素的反應，以降低血
糖。

我應注意哪些副作用？
• 胃痛或火燒心

• 腹瀉（稀便）

• 胃部不適和嘔吐

• 腸氣

• 感覺疲勞或無力

• 頭痛

如何使用此藥物？
口服藥丸。以食物送服 Metformin，預防胃部不適。每日服用二甲雙胍劑量 2 至 3 次，有助於
預防胃部不適。

Metformin

此藥物如何發揮效用？
Sodium-glucose cotransporter-2 (SGLT-2) inhibitors 協助
腎臟排走身體不需要的糖分。糖分會透過尿液排
出體外。

SGLT2 inhibitors 的一些品牌名稱包括：
• Jardiance  • Farxiga  • Invokana

我應注意哪些副作用？
• 感覺口渴

• 無法排尿或尿量極少

• 血尿

• 酵母菌感染

• 尿液呈深色

• 感覺頭暈

• 體重下降

如何使用此藥物？
每日一次，第一餐前口服藥物。由於此藥物會在腎臟中發揮效用，因此可能令您更繁瑣使
用洗手間。服用此藥物期間，必須注意補充水分。如出現副作用，請告知您的 Primary Care 
Provider* (PCP)。

要預防腎臟或酵母菌感染，應保持良好衛生，例如如廁後將排泄部位擦拭乾淨，穿著棉質吸
濕內衣。

*您的 Primary Care Provider (PCP) 是負責您的醫療保健的醫生、醫生助理或執業護士。

SGLT2 Inhibitor
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此藥物如何發揮效用？

Glucagon-like-peptide-1 (GLP1) receptor agonists 可使胰臟製
造更多胰島素，以降低血糖水平。它還能降低肝臟中
的糖分。

GLP1 receptor agonists 的一些品牌名稱包括：
• Ozempic  • Trulicity   • Victoza
• Rybelsus

我應注意哪些副作用？
• 注射部位發紅或疼痛

• 胃部不適和嘔吐

• 血尿

• 嚴重胃部不適

• 便秘（無法排便）和/或腹
瀉（稀便）

如何使用此藥物？
利用注射筆注射至皮下。亦可服用口服藥丸。部分 GLP1 receptor agonists 也用於減肥。此藥物
會使您較長時間感覺飽肚，因此當服用此藥物時，您的食量可能會減少。減少餐點份量，當
感覺 80% 飽肚時停止進食，避免胃部不適。

GLP1 Receptor Agonist

此藥物如何發揮效用？
Dipeptidyl peptidase-4 (DPP-4) inhibitors 會協助身體製造更
多胰島素。此藥物為口服藥丸。 

DPP-4 抑制劑的一些品牌名稱包括：

• Januvia  • Onglyza  • Tradjenta

我應注意哪些副作用？
• 頭痛

• 感冒症狀

• 喉嚨或鼻部痕癢

DPP-4 Inhibitor

此藥物如何發揮效用？
Sulfonylureas 會協助胰臟製造更多胰島素。此藥物為口
服藥丸。

Sulfonyluras inhibitors 的一些品牌名稱包括：

• Glipizide  • Glyburide  • Glimepiride

我應注意哪些副作用？
• 體重上升

• 低血糖

• 腹瀉（稀便）

Sulfonylureas
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此藥物如何發揮效用？
胰島素是 1 型 型糖尿病 患者的常用藥物。胰島素主
要分為兩大類：速效型胰島素和長效型胰島素。胰島
素可透過不同形式給藥，包括注射筆、針筒或持續泵
入胰島素。

速效型胰島素適合飯後服用，原因是它可快速降低
因進食而上升的血糖水平。它亦稱為「用餐時間」胰
島素。

速效型胰島素的一些品牌名稱包括：
• Novolog  • Humalog  • Apidra

長效型胰島素為每日睡前使用一次。它可協助保持身
體的夜間胰島素水平。它亦稱為「背景」胰島素。它可
單獨使用，或者配合其他糖尿病藥丸或速效型胰島
素一同使用。

長效型胰島素的一些品牌名稱包括：
• Tresiba  • Levemir  • Lantus

我應注意哪些副作用？
• 低血糖

• 注射部位發紅或疼痛

• 體重上升

如何使用此藥物？
注射至皮下。胰島素必須注射至皮下脂肪層中。每次注射胰島素時，均須改變注射位置。您
可在大腿外側、髖部、臀部、手臂後方或距離肚臍 2 指寬處注射胰島素。至少等待 1 週，才
於相同位置注射。若您每次都在同一位置注射胰島素，可能會令該位置形成硬脂肪塊。

使用胰島素期間，時刻緊記記錄血糖水平。此舉有助控制血糖目標，以及預防低血糖水平。

胰島素

如何控制低血糖水平

利用血糖儀，在家記錄血糖 

您可透過 Medi-Cal 免費取得血糖儀。記錄您的血糖水
平，並在您下次保健就診時與您的 PCP 分享。

低血糖的症狀包括：

• 流汗  • 發抖  • 頭痛
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使用 15-15 規則 

進食 15 克碳水化合物，然後於 15 分鐘後檢查血
糖。若您的血糖仍處於低水平，則再進食 15 克碳
水化合物，並於 15 分鐘後再次檢查。

15 克碳水化合物可以是：

• 半杯果汁或普通汽水

• 1 湯匙糖

• 3-4 片葡萄糖片

時刻準備充足
您應時刻攜帶糖分補充品，例如葡萄糖片或果
汁。如果您因為藥物或其他原因導致低血糖，這
可以幫助您。

飲食

您吃什麼可以改變您的
感覺和藥物的作用。詢問
您的 PCP，根據您的健康狀況，應進
食哪些食物。您的 PCP 可協助您瞭
解進食某些食物是否有助於健康。 

選擇健康食物有助於您：

• 每天感覺更好

• 管理您的慢性病

•  降低心臟病、糖尿病和其他問題
的風險

請參閱健康進食資料頁以進一步瞭
解，網址為： 
sfhp.org/zh/health-wellness.

這是一個針對 SFHP 會員的特殊計畫，
這些會員患有慢性健康疾病，在購買、
製作或食用健康食物方面需要幫助。  

若您經診斷患有糖尿病，便可獲享一張 $50 禮品卡，以作為到 PCP 處就診後的獎勵。詢問
您的 PCP 有關控制糖尿病的最佳方式。就診後，您將自動透過郵寄收到 $50 禮品卡（由 
SFHP 寄出）您無需填寫任何表格，即可獲享禮品卡。

禮品卡將於 5 週內郵寄給您。若您尚未收到禮品卡，請致電客戶服務部，電話： 
1(415) 547-7800, 1(800) 288-5555（免費電話）或 1(415) 547-7830 (TTY)，服務時間為週一至週
五 8:30am 至 5:30pm.

如需瞭解更多資訊，請造訪 sfhp.org/zh/health-wellness/member-incentives.

如果您患有以下疾病之一，請要求您的 
PCP 進行轉介：

• 尿病或前驅糖尿病

• 慢性腎病

• 其他複雜的慢性病

如果您符合條件，您可以獲得：

•  專為您的慢性病設計的 12-26 週膳
食或食品雜貨

•  4 節由註冊飲食營養學家提供的營
養顧問課

前往您的 PCP 處就診，即可獲享一張 $50 禮品卡 

Project Open Hand 的醫療定制膳食計畫
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American Diabetes Association  
diabetes.org/healthy-living/medication-treatments

CDC: Low Blood Sugar Treatment 
cdc.gov/diabetes/basics/low-blood-sugar-treatment.html

Cleveland Clinic: Oral Diabetes Medications  
my.clevelandclinic.org/health/articles/12070-oral-diabetes-medications

National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases: Diabetes Treatments 
niddk.nih.gov/health-information/diabetes/overview/insulin-medicines-treatments

SFHP 健康教育 
sfhp.org/zh/health-wellness/health-education-library

有關更多資訊，請致電 1(415) 547-7800 聯絡客戶服務部，或者瀏覽 sfhp.org/zh/health-ed
24/7 護士諮詢專線 1(877) 977-3397 | 諮詢醫生意見 24/7 sfhp.org/teladoc

瞭解更多資訊

474704    0823

記錄您服用的藥物

列出您現在正在服用的所有處方藥和非處方藥的清單。 
下次前往 PCP 處就診時帶上此清單，並向其出示。

藥物 劑量 何時使用？ 開始日期 副作用備註

1 AM 中午 PM 睡前

2 AM 中午 PM 睡前

3 AM 中午 PM 睡前

4 AM 中午 PM 睡前

5 AM 中午 PM 睡前

6 AM 中午 PM 睡前

7 AM 中午 PM 睡前

8 AM 中午 PM 睡前

9 AM 中午 PM 睡前

10 AM 中午 PM 睡前

https://diabetes.org/
https://www.heart.org/diabetes
https://www.diabeteseducator.org/
https://www.cdc.gov/diabetes
https://www.cdc.gov/diabetes
https://www.sfhp.org/health-ed
https://www.sfhp.org/teladoc

