
 

血糖控制好 健康沒煩惱 

號外號外號外號外！！！！    

糖協會員享優惠糖協會員享優惠糖協會員享優惠糖協會員享優惠    

血糖試紙血糖試紙血糖試紙血糖試紙 8888 元元元元////片片片片 

為鼓勵糖友血糖監測，本會爭取愛奧

樂公司贈送血糖機及血糖試紙優惠！ 

 

第一次購買優惠價 1000 元，享 2 盒試

紙、100 支採血針及棉片，並免費獲贈免費獲贈免費獲贈免費獲贈

血糖機一台血糖機一台血糖機一台血糖機一台    

 

再次購買血糖試紙一盒 400 元。 

  

各地糖尿病友團體只要有一位是本會

會員代表，即可申請購買。 

 

詳情請洽：02-23690096‧0931-690096 
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會員大會會員大會會員大會會員大會    邀請您邀請您邀請您邀請您    
 

誠摯的邀請您 

參加 2009 年的會員大會 

您的支持與鼓勵 

是我們服務工作的最大原動力！ 
 
 

日期：98 年 02 月 28 日( 六 )  
時間：下午 14:00-16:00 

地點：康泰 8 樓大廳 

台北市羅斯福路 3 段 245 號 8 樓  
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    我的健康我負責 我的團體我關心 

血糖控制好 健康沒煩惱 

天主教康泰醫療教育基金會天主教康泰醫療教育基金會天主教康泰醫療教育基金會天主教康泰醫療教育基金會 出版出版出版出版 

1. 糖尿病友團體運作實務技巧－健康快樂在延平光碟 

2. 知足常樂－糖尿病友足部照護光碟 

3. 控糖妙招 12 生效單張 

4. 如何突破糖尿病友團體運作困境秘笈手冊 

 

歡迎索取歡迎索取歡迎索取歡迎索取   來電請洽來電請洽來電請洽來電請洽 

02-23657780*18 趙小姐趙小姐趙小姐趙小姐 

全國糖協網站全國糖協網站全國糖協網站全國糖協網站    即將出爐囉即將出爐囉即將出爐囉即將出爐囉！！！！ 

    

全國糖協官方網站正積極規劃中，預計今年三月一日推出，我們希望網站不只是

提供協會的最新動態，也能不定時更新全國的糖尿病友團體資訊。規劃中的網站，將

可查詢全國各地的病友團體的名冊，團體在哪裡、名稱是什麼，會長是誰？相關動態

資訊？同時糖協網站上，也將收集最新的糖尿病醫療、活動資訊，不讓「控糖」知識

落人後。我們希望糖協網站是結合大家的需要及建議，共同打造屬於大家的園地，期

待您及貴團體提出寶貴的意見。 

   目前規劃網站內容包含： 

功功功功        能能能能    內內內內                                            容容容容    

1. 協會資訊 

協會簡介、協會章程、理監事暨工作人員介紹、會

員代表、會員福利、會訊、入會辦法及申請書、理

監事會議紀錄、芳名錄、捐款方式 

2. 活動看板 
最新消息、醫療新聞、控糖列車、活動花絮、線上

報名、行事曆 

3. 控糖秘笈 教材、飲食、運動、藥物、血糖監測、病友心聲 

4. 團體運作 規劃、執行、評價、團體實例、全國糖友服務網 

5. 糖尿病照護產品 贊助廠商 

6. 病友心聲分享 病友心聲、留言討論 

7. 網站連結 政府機關、醫院、藥廠、學會、學校 
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健康講座健康講座健康講座健康講座 

血糖控制撇步血糖控制撇步血糖控制撇步血糖控制撇步    我的健康我的健康我的健康我的健康，，，，我負責我負責我負責我負責    

中華民國九十七年十一月二十六日（星期三） 

人間福報 Merit Times  《健康講座專輯》 

編按： 

11 月份為全球糖尿病月，人間福報配合政府政策舉辨一系列有關『糖尿病保健』

健康講座，期能由專家、學者、透過講座提供社會大眾正確的保健資訊，可減

低用藥，降低政府醫藥資源，共同達到糖尿病宣導的目的。更期待能幫助民眾

及早做好身心健康管理，享受健康、快樂的生活。 

******************************************************************** 

【記者林禕庭台北報導】台灣的平均洗腎人口高居全球第一，糖尿病也成為現

代人普遍的文明病之一，並且有年輕化的趨勢，這與台灣外食人口多，以及飲

食精緻化有很大的關聯，為了讓社會大眾對於控制血糖有正確的認識，由人間

福報主辦，社團法人中國民國糖尿病病友全國協會秘書長林麗美小姐主講「血

糖控制撇步－我的健康，我負責」。 

 

正確飲食正確飲食正確飲食正確飲食    規律生活規律生活規律生活規律生活    環境健康環境健康環境健康環境健康    缺一不可缺一不可缺一不可缺一不可    

    

林麗美先從自身經驗談起，因為先生家族有糖尿病史，小叔也在四年前發作，

她自己在懷老二的過程中也經歷妊娠糖尿，所以對於血糖控制有更深刻體會，

也比一般人更加重視。她表示，糖尿病是可以控制的，如果控制得當，可以過

著與正常人無異的生活。 

 

大家都知道控制血糖首先要從飲食著手，但是容易輕信單一食物的神話，這是

許多人常犯的毛病，一旦聽聞某種食物具有療效，就只吃那一種食物，造成飲

食不均衡，對健康反而沒有好處。還有傳播媒體及網路資訊取得快速又便利，

但是這些消息有一部份是道聽塗說，未經專家證實，因此有其風險，建議大家 
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控制血糖還是應該與醫師討論，以最適合自己的方式進行。飲食真的能改變一 

切嗎？林麗美說，飲食影響的是長期，它可以確保二十年後的健康狀況，但是

真的要達到血糖控制及身體健康，最重要的還是要配合規律的生活作息、兩便

通（大小便通暢）以及心情愉悅。 

 

除了飲食的控制，還有一項因素會影響到我們的健康，那就是俗稱跨世紀之毒

的「環境荷爾蒙」，通常是使用過多清潔劑，內含的化學成分對人體造成影響，

所以多使用天然成分的清潔劑，也是很重要的。 

 

善用知己知彼飲食法等撇步善用知己知彼飲食法等撇步善用知己知彼飲食法等撇步善用知己知彼飲食法等撇步    什麼都能吃什麼都能吃什麼都能吃什麼都能吃    

糖尿病友不可忽視的是「糖尿病護照」的使用，裡面一些重要指標可以方便自

己監測自己的健康狀況。首先就是糖化血色素（HbA1c），這可看出長期血糖控

制情形，三個月檢查一次，正常指數應該小於七；還有微量白蛋白，這可以檢

查出早期的腎臟病變，應該六個月追蹤一次，出現微量白蛋白尿的糖尿病患者

具有發展為嚴重腎臟併發症的高風險，一旦由微量白蛋白尿發展為蛋白尿，腎

功能的進一步降低將是不可避免的。另外定期追蹤血脂肪，可以發現大小血管

是否發生病變；眼底檢查可以察覺視力有無退化跡象及視網膜病變。 

 

林麗美提供了幾招康泰醫療教育基金會發展的控糖撇步給大家參考。首先是「「「「知知知知

己知彼法己知彼法己知彼法己知彼法」」」」，準備一個磅秤及一個血糖機，確實記錄吃什麼東西後血糖增加多

少，飯前血糖的標準應該在一百一十以下，飯後血糖則是吃下第一口食物開始

算的兩個小時後，最新的標準是一百四十以下。接下來是「「「「規律運動法規律運動法規律運動法規律運動法」」」」，這是

病友公認最有效的方法，運動過後，血糖一定會下降。還有「「「「克服健忘法克服健忘法克服健忘法克服健忘法」」」」，每

天都要吃藥，但還是會常常忘記，這是很多人的困擾，林麗美建議，擅用市面

上販賣的小藥盒，因為它已經分格並標示出這是早餐或晚餐應該吃的藥，只要

把它放在顯眼的地方，想要忘記都很難；或是定鬧鐘，規定自己按時吃藥，甚

至可以請親友打電話提醒。 
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社團法人中華民國糖尿病病友全國協會（全國糖協） 

� 精神：堅持、互助、分享、樂活。 

� 宗旨：輔助糖尿病病友團體健全運作、服務糖尿病病友過健康好生活。 

� 目標：將糖尿病趕出十大死因。 

� 遠景：成為亞太地區糖尿病防治健康促進城市。 

� 定位：透過糖尿病病友團體服務糖尿病病友過健康好生活。 

 

「「「「定時定量法定時定量法定時定量法定時定量法」」」」，使用固定的碗盤，把要吃的份量盛在碗盤中，避免吃太多，定

時定量另一個用意，就是避免餓過久而吃太多。「「「「化簡為繁法化簡為繁法化簡為繁法化簡為繁法」」」」，用比較麻煩的

方式吃束西，例如將香蕉切成一小塊一小塊，一塊一塊慢慢吃，吃得愈慢愈容

易有飽足感，也就不會一不小心而吃太多。 

 

「「「「彼此激勵法彼此激勵法彼此激勵法彼此激勵法」」」」，參加病友團體，吸取其他病友經驗，也可以互相激勵。「「「「量少量少量少量少

樣多法樣多法樣多法樣多法」」」」，準備多樣化食材，增加營養素攝取，也可提昇視覺與味覺享受。「「「「找找找找

好藉口法好藉口法好藉口法好藉口法」」」」，若有朋友邀約，技巧性的避開用餐時間，例如午餐約晚一點，就變

成相約喝下午茶，而不是用餐，也可避免吃太多，或是外食的多油多鹽。「「「「親情親情親情親情

感動法感動法感動法感動法」」」」，糖尿病真的不是一個人的事，想想：「如果哪一天我截肢了，就要家

人背我上、下樓。」或是「我不希望十年後我兒子要帶著我去洗腎」，我們不要

家人為我們擔心、受苦。 

    

「「「「吃菜配飯法吃菜配飯法吃菜配飯法吃菜配飯法」」」」，農業社會需要體力工作，因此習慣吃飯配菜，現在我們工作不

用付出這麼多體力了，而且要將血糖控制得好就必須要「吃菜配飯」，掌握「吃

菜吃到飽，飯適量就好」的秘訣，不但有飽足感，還有豐富營養素攝取。「先後

有序法」，「先湯後飯」能墊墊胃，或是「先菜後飯」也有同樣的效果。 

 

林麗美強調，單一食物吃太多對健康都沒好處，即使原本是有益的，吃多反而

會變成有害。控制血糖沒有一個一體適用的秘訣，最好是能與醫師討論，量身

訂做一套屬於自己的控糖方法，最重要的是，配合持續運動、生活規律以及保

持心情愉悅，才能讓控制血糖達到最大的效果。 
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活動剪影活動剪影活動剪影活動剪影 

《《《《糖協願景共識營糖協願景共識營糖協願景共識營糖協願景共識營》》》》    

~~~~把糖尿病趕出國人十大死亡原因把糖尿病趕出國人十大死亡原因把糖尿病趕出國人十大死亡原因把糖尿病趕出國人十大死亡原因    

 

經過長久時間的努力和奔走，「社團法人中華民國糖尿病病友全國協會 (全

國糖協) 」終於成立，並開始為病友的健康權益服務了。我們共同的心願就是

「把糖尿病趕出國人十大死亡原因」，這是項艱鉅的任務，但我們有信心和全國

454 個病友團體一起並肩作戰，打贏這場漫長戰役，努力讓在台灣的一百三十五

萬名糖尿病友們，都學會控制血糖、照顧自己，為自己的健康負起責任。 

 

2008年歲末（12/27、28）糖協理事及監事們一同來到台東進行交流訪問，

在江綺雯理事長親自領軍下，理監事們一行 20人，實地走訪台東兩個傑出糖友

團體，一個是曾獲得全國糖友團體標竿獎的台東聖母醫院「棒棒糖聯誼會」，另

一個是帶動全國糖友團體的示範團體台東縣延平鄉的「糖氏健康快樂家族」。所

有理監事深深感受到偏遠地區、山地部落，資源短缺的各種限制情況；令人欽

佩的是，這兩個團體仍能合力突破困境，使團體蓬勃成長，團體成員的血糖控

制，也有顯著的成果。在分享中，延平糖氏健康快樂家族的鄭德興會長特別指

出，糖尿病友團體可以藉由相互關懷彼此鼓勵的力量，幫助糖友達到控糖的目

的，而衛教的方式並不是要急於改變病友的飲食及生活，而是因材施教，善用

當地特色、飲食習慣，漸進地將糖尿病衛教知識讓病友和家人吸收，運用創新

的經營方法才會成功；聖母醫院棒棒糖聯誼會的葉木村會長強調，團體會員們

要加強凝聚團隊的向心力，團體才能長長久久，對糖友才有真正實質幫助。 
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本次理監事共識營，獲得台東縣衛生局大力支持，呂喬洋局長親自出席、

林秋菊課長及糖尿病主辦人林郁文全程陪伴。在討論會中，顧問林瑞祥教授提

出在好山好水的台東設置「糖尿病友健康促進教育示範中心」的構想，並期待

能舉辦「控糖體驗生活營」；許多糖友都對自己起起伏伏的血糖煩惱，也有些糖

友甚至要住院調整血糖，若是想控制好血糖的糖友們，來到風光明媚的台東度

假，有醫療團隊陪伴下，學習過一段健康好生活，實際體驗真正落實控糖的技

巧後，再回到原來的生活，相信這樣會比醫師只在醫院裡開藥方，效果會好很

多；林教授說這樣的計畫也可以培育更多好的糖尿病醫生，真正了解病人。這

構想立即得到本會江理事長及全體理監事的認同，全國糖協願意推動此計劃的

實現，台東聖母醫院、康泰醫療教育基金會及台東縣衛生局都願意貢獻力量，

促成這項有意義的計畫。 

（（（（編按編按編按編按：：：：預計預計預計預計今年今年今年今年四月將會推出四月將會推出四月將會推出四月將會推出為期一週的為期一週的為期一週的為期一週的「「「「控糖體驗生活營控糖體驗生活營控糖體驗生活營控糖體驗生活營」」」」，，，，敬請期待敬請期待敬請期待敬請期待！）！）！）！）    

 

 

第三次理監事會議第三次理監事會議第三次理監事會議第三次理監事會議，，，，幾項重大決議幾項重大決議幾項重大決議幾項重大決議：：：：    

    

1. 常年會費以會計年度（每年的 1 月 1 日）為分界點，有效期間為當年 1 月 1 日

至 12 月 31 日。為使會員便利，在 2 月份時陸續寄發繳費通知給會員，並於會

員大會時收取常年會費。 

2. 確定 2009 年度全國糖協服務的方向： 

� 政策面：推動落實微量白蛋白及糖化血色素的監測、爭取相關福利。 

� 實務面：巡迴 25 縣市控糖列車、糖尿病控糖達人典範、團體輔導員及幹部

的培訓課程、優良的糖友團體及最佳輔導員表揚、病友控糖經驗

分享及提供輔導員資格的認證標準。 

� 研究面：與教育部產學合作方案、鼓勵糖尿病相關的論文研究發表…等。 
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   我的健康我負責 我的團體我關心 

血糖控制好 健康沒煩惱 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

感謝捐款感謝捐款感謝捐款感謝捐款    恩人芳名錄恩人芳名錄恩人芳名錄恩人芳名錄     

26220 元  林麗美、黃煥廷、李璽正、張雷鳴、梁金德 

12000 元  陳宇杉 

10000 元  江綺雯 

7270 元   愛奧樂醫療器械有限公司 

4000 元   胡鄭德興、江綺雯、謝豐聰 

2000 元   陳惠津 

 

 
參訪台東聖母醫院的棒棒糖聯誼會  

參訪台東縣延平鄉的糖氏健康快樂家族 

 
全國糖協理監事群 

 
全國糖協理監事及台東縣衛生局相關人

員參觀延平部落聚會場所 

  
理監事會議：台東縣衛生局呂喬洋局長、林秋菊課長及承辦人員一同參與 
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   敬祝 

 新年快樂 

 事事如意 

 身體健康 

 心神安泰 


