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供前期 / 二型糖尿病患者参阅

�㼆䫒祪㽶氻鵘⸓��䨾㾩雦ⴢ
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使用本出版物 
本出版物内容可供医疗护理人员在展开咨询或为病患 
看诊时反复使用。个别选定课题还另附讲义，可分发 
给患者及/或其家人参考，让患者或家属掌握实用贴士， 
将学到的知识落实到日常生活中。 

免责声明
本出版物是“对抗糖尿病运动”所展开的一项计划。 
内附图表充作说明，并对各项病情概念提供图片解说。 
 
本出版物算不上是有关课题完整详尽的展现。使用本
出版物时，医疗护理人员仍须为个别病患做出判断与
决定，并为此负起责任。如若出现新例证导致本出版物
内容必须大幅更动，本出版物将会作出修订。
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这一节适用于新确诊的糖尿病患

皍➝
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皍➝

鵯♧蒜雷⛐⺫䭍
•  我的健康餐盘
• 如何做出既健康又美味的三餐﹖
• 跨出一小步，让每一天活得更活跃健康
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即使患上糖尿病，日子依然可以过得充实丰盛﹗
节制饮食，多做运动，定期服药
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即使患上糖尿病，傈㶩依然可以鵂䖤⯎㹊⚪渿﹗

• 蒜ⵖ껏굹：明智选择，吃饱就够
• 必要时适当剪用蚋暟䧴岤㼘脨䀙稇； 

身体不适时最好求医  

鷳鵂⟄♴崞⸓❧「➃欰
• 到公园或邻近地区快步走
•  与朋友相约运动打球（如羽毛球）
•  园艺
• 照顾孙儿
• 进行可锻炼视力与精细动作技能的嗜好活动
• 与朋友相约进行活跃有趣的嗜好活动



➊⛎僽祪㽶氻
糖尿病 (diabetes) 指的是，魧⡤偽岁鷓䔲靈蒜⡤ⰻ袕蟎祪，

导致過巊⚥祪ⴔ崽䏞鵂넞涸一种䢨䚍氬氻

➊⛎僽⵸劍祪㽶氻
前期糖尿病 (Pre-diabetes) 指的是，体内過祪宐䎂

넞✵姻䌢，但还未达到烁霏祪㽶氻涸宐䎂

NDRM2019
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➊⛎僽祪㽶氻

常见
糖尿病

类型

一型糖尿病

二型糖尿病

♧㘗祪㽶氻
• 您所摄取的葡萄糖须靠胰岛素促使体内细胞吸

收并转化为糖原，为身体提供能量。当体内的
免疫系统失调而导致胰脏无法产生胰岛素时，
就会引发一型糖尿病

• 胰脏beta细胞受损而无法再生产胰岛素，
也同样会引发一型糖尿病

✳㘗祪㽶氻
• 更为常见的糖尿病类型
• 当胰脏产生的胰岛素不足、或因器官（如肝脏），肌肉

和脂肪内的细胞存在胰岛素抵抗而导致胰岛素未能
发挥功效时，会引发二型糖尿病

• 更多详情，请参阅糖尿病风险因素页面

㦅㫴劍祪㽶氻
• 有些妇女在怀孕时会出现血糖水平升高现象，  

不过血糖水平往往在生产后恢复正常
• 患者日后患上糖尿病的风险较高

妊娠期糖尿病
(Gestational Diabetes

Mellitus, 简称 GDM)
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每�名 确 诊 糖 尿 病 患 者 当 中， 
有�人 的 血 糖 水 平 持 续 偏 高 

每�名 新 确 诊 肾 衰 竭 患 者 当 中， 
�人 患 有 糖 尿 病 

每�名糖尿病患者当中， 
�人患有眼疾 

嫦♧㣔，约有�名糖尿病患者곢䨔肈

糖尿病在新加坡是䌢錛的⚚ꅾ氬氻﹗

每 �名 国 人 当 中， 
有�人 面 对 患 糖 尿 病 风 险

每�名 国 人 当 中， 
�人 患 有 糖 尿 病

每�名 糖 尿 病 患 者 当 中， 
有 �人 不 知 道 自 己 患 病

NDRM2019
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祪㽶氻会引发您的魧⡤�
出现 多重䎇〄氿

高血糖 高血压

暅뤼

 
蛀牙，牙龈病

腰鿈

中风

䗱腮

心脏病发

滚鿈

失明

胄腮

肾衰竭

駈鿈

截肢

高胆固醇

過盗䰀㗁
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祪㽶氻可造成您的魧⡤�
出现多重䎇〄氿
• 高血糖、高血压、高胆固醇、会使 過盗「䰀
• �鵯❈䰀⠟䖃䖃鿪偽㡮偽䜂，直至您出现并发症

或体检时进行筛查䩞〄梡
䗎過盗䰀⠟
• 神经损伤（神经病变）

- 双脚失去知觉
- 脚部溃疡和感染的风险增加

•  眼疾（视网膜病变）
•  肾脏功能衰退（肾病）
㣐過盗䰀⠟
• 中风（脑血管疾病）
• 心脏病（心血管疾病）
• 血液循环问题（周边动脉疾病）
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什么因素会增加前期糖尿病
和二型糖尿病风险？

家庭成员当中 
有糖尿病患者 

曾在怀孕期间患上糖尿病 年满40岁或以上

身高体重指数	(BMI)		
23.0 kg/m2 或更高

不活跃（久坐）的生活习惯 不健康的饮食习惯
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摄取糖分和/或精制碳水化合物含量高的食品，
会导致血糖水平飙升

白饭 面条 印度煎饼

白面包 糕粿 果汁和含糖饮品
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经常䶑》祪ⴔ和精制碳水化合物，会引发压力
和疲劳，最终导致脨腮因持续负荷过重而「⠟

넞過祪导致脨腮（胰岛素*工厂）
䊨⡲ꆀ慨㟞

负荷过重的胰脏

时间

脨䀙稇

祪ⴔ

传统燕麦片 白饭 果汁 含糖饮品

胰脏

*胰岛素是一种激素，能控制体内
  血糖水平
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⡤ⰻ鵂㢴涸祪ⴔ会转化为脂肪囤积

腒肘㔜獤㖈⡤ⰻㆭ⚡鿈⡙

㐼㸽ㄤ聝聘ワ鴝腒肘

⡤ⰻ腒肘鵂㢴涸た卓
• 高血糖
• 高血压
• 高胆固醇

苹果型身材

淼♴腒肘
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ⰻ腮腒肘
•  围绕着内脏囤积的脂肪制造可导致发炎

的成因
• 脂肪也会进入器官和肌肉，造成发炎和

细胞损坏

⡤ⰻ腒肘鵂㢴涸た卓
• 胰岛素抵抗，高血压，低密度脂蛋白胆固

醇 (LDL-cholesterol) 偏高，高密度脂蛋
白胆固醇 (HDL-cholesterol) 偏低，甘油
三酯 (triglycerides) 偏高

⡤ⰻ鵂㢴涸祪ⴔ袕蟎祪�
会转化成脂肪囤积
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即使您外表瘦削，
体内也可能囤积过多脂肪

健康 外瘦内胖

围绕器官的脂肪
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⽰⢪䝠㢪邍洄⵴
体内也可能囤积鵂㢴腒肘

⨴䐀�
内脏脂肪较少

㢪洄ⰻ胱�
即使外表看似皮下脂肪 
不多，体内却可能囤积 
过多内脏脂肪

• 内脏脂肪过多（器官内或周边脂肪） 
鸣䧭㐼㸽〄拧ㄤ「䰀，胰脏也无法幸免

• 如果您拥有薜卓㘗魧勞，意味着体内 
很可能囤积过多的内脏脂肪

• 如果您㢪洄ⰻ胱，也有䝖♳祪㽶氻涸굥ꤗ

㔵絗满㐼㸽�
㔜獤涸腒肘�

�
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脨腮Ⲹ㼱ⵖ鸣胰岛素

ⰻ腮腒肘鵂㢴可能造成损伤

넞過祪水平

姻䌢胰岛素水平 姻䌢過祪水平

腒肘器官

⨴䐀器官
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㼆脨腮涸䕧ㆇ
• 脂毒性（有害脂质在细胞和组织内积聚）
• Beta 细胞死亡（销毁制造胰岛素的细胞
• 胰岛素产量减少  

㼆聽腮ծ腒肘ㄤ聝聘絈脅涸䕧ㆇ
• 胰岛素抵抗： 需要更多胰岛素将糖分（葡萄糖） 

转移至细胞

㼆過巊涸䕧ㆇ
• 血糖水平升高

ⰻ腮腒肘鵂㢴可能造成损伤
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⨴䐀➃㡦⡤ⰻ的胰岛素如何运作

絈脅

脨䀙稇 祪ⴔ

過盗

胰岛素㼜祪ⴔ
袕蟎祪獴荛絈
脅ⰻ，促使细胞将
糖分转化为糖原，
ⵖ鸣腊ꆀ，使身体
维持正常功能
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过多ⰻ腮腒肘
꣭⡛细胞㼆脨䀙稇涸併䠭䏞�
身体细胞偽岁明确
䠭䎾脨䀙稇，导致
脨腮必须ⵖ鸣刿㢴
脨䀙稇才足以发挥
同样功效 血液内有刿㢴脨䀙稇ㄤ祪ⴔ

絈脅

脨䀙稇 祪ⴔ

過盗
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1. 囤积过多脂肪的㐼㸽ㄤ聝聘�
㼆脨䀙稇涸併䠭䏞꣭⡛（胰岛素抵抗）

2. 体内絈脅偽岁准确䠭䎾脨䀙稇

3. 脨腮䗳곢❡欰刿㢴胰岛素以发挥同样功效

过多ⰻ腮腒肘
꣭⡛细胞㼆脨䀙稇涸併䠭䏞
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㥩㥩䎾㼆前期糖尿病和二型糖尿病

㛆Ⱞ⨴䐀껏굹⛴䟗，⥂䭯崞駟，定期鵘⸓，
有助于使血糖、血压、胆固醇水平达标

请与医疗护理团队沟通，根据自己的情况设定适当目标

過腒
⡛㺙䏞

腒跗涯胐㔿ꃫ
過⾓過祪

)C"�D�

140/80 2.67

160/100 3.48

+
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㥩㥩䎾㼆前期糖尿病和二型糖尿病

1. 年轻人 / 或身体无恙者

2. 年长者
3. 患有合并症

（其他现有疾病）
4. 易患低血糖

6.0 - 6.5%

7.0 - 8.5%

只要控制好糖尿病病情，
䝠♧呋〳⟄鵂姻䌢欰崞，预防并发症

)C"�D�湡叻宐䎂

个人化是关键所在﹗
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䧮涸⨴䐀귬渹

鷥䭊涯䒓宐 ꅷ用刿⨴䐀涸굹屘 ⥂䭯崞駟

宐卓

聘
碫
ծ鞝

臱⿺
Ⱖ➭

Ⰼ

靽碫

詪
蝲

嫦㣔く�⟧宐卓，
可在进餐时一起吃

或每餐之间吃些
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我的健康餐盘

¼ 碟  |  全谷类
例如： 糙米、全谷面包、传统燕麦片 

¼ 碟  |  肉类、豆腐及其他
例如： 鸡胸、鱼类、豆腐、荚果、瘦肉 

½ 碟  |  蔬菜  
例如： 绿叶蔬菜、茄子、蘑菇 

1 份 | 水果
例如： 1 颗中型苹果、1 把蓝莓、1 片木瓜 

别忘了外加1份水果，一餐才算完整

1份
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䧮涸⨴䐀귬渹⚥귬

鷥䭊涯䒓宐 ꅷ欽刿⨴䐀涸굹屘 ⥂䭯崞駟
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䧮涸⨴䐀귬渹끩勻귬

鷥䭊涯䒓宐 ꅷ欽刿⨴䐀涸굹屘 ⥂䭯崞駟
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䧮涸⨴䐀귬渹⽪䏞귬

鷥䭊涯䒓宐 ꅷ欽刿⨴䐀涸굹屘 ⥂䭯崞駟
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䧮涸⨴䐀귬渹銯귬

鷥䭊涯䒓宐 ꅷ欽刿⨴䐀涸굹屘 ⥂䭯崞駟
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㹁劍鵘⸓让您获益良多

䲿넞欰❡⸂
加强专注力、 
记忆力和创意

佖㊤侮⡤䞔絬
减少压力， 
促进心理健康

魧⡤刿⨴䐀
减少大肠癌、 
心脏病、糖尿病
和高血压风险

䔂魧⨴⡤
增强体能和体力
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跨出第一步，落实“我的健康餐盘”

肉脞面

黄姜饭

马来卤面

蔬菜更多

少饭或少面

汁少；只吃面不喝汤汁
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跨出第一步，落实“更健康饮品”

白开水

无糖无奶黑咖啡	
(Kopi	O	kosong)

含糖饮品 1罐甜饮，1瓶白开水

咖啡	
(Kopi)

咖啡稀少糖	
(Kopi	C	siew	dai)

含糖饮品 1罐甜饮1罐甜饮1罐甜饮1罐甜饮 1瓶白开水1罐甜饮，1瓶白开水1瓶白开水1瓶白开水1瓶白开水1瓶白开水

炼奶 淡奶

白开水 白开水
白开水

咖啡 咖啡 咖啡
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跨出第一步，实现“天天运动”目标

不搭电梯，改而爬楼梯 每小时起身走动

每天走10,000步

快步走10 分钟

提前一个巴士站下车	
然后步行

与亲友家人一起运动

养成好习惯，全天任何时候随时进行以下活动：
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总结

	碳水化合物
（例如米饭）
		正常分量	½ 蔬菜2x 	每周运动量

（至少150钟）3x



⨴䐀껏굹
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䧮涸⨴䐀귬渹

鷥䭊涯䒓宐 ꅷ用刿⨴䐀涸굹屘 ⥂䭯崞駟

宐卓

聘
碫
ծ鞝

臱⿺
Ⱖ➭

Ⰼ

靽碫

詪
蝲

嫦㣔く�⟧宐卓，
可在进餐时一起吃

或每餐之间吃些
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我的健康餐盘

¼ 碟  |  全谷类
例如： 糙米、全谷面包、传统燕麦片 

¼ 碟  |  肉类、豆腐及其他
例如： 鸡胸、鱼类、豆腐、荚果、瘦肉 

½ 碟  |  蔬菜  
例如： 绿叶蔬菜、茄子、蘑菇 

1 份 | 水果
例如： 1 颗中型苹果、1 把蓝莓、1 片木瓜 

别忘了外加1份水果，一餐才算完整

1份
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䧮涸⨴䐀귬渹⚥귬

鷥䭊涯䒓宐 ꅷ欽刿⨴䐀涸굹屘 ⥂䭯崞駟
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䧮涸⨴䐀귬渹끩勻귬

鷥䭊涯䒓宐 ꅷ欽刿⨴䐀涸굹屘 ⥂䭯崞駟
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䧮涸⨴䐀귬渹⽪䏞귬

鷥䭊涯䒓宐 ꅷ欽刿⨴䐀涸굹屘 ⥂䭯崞駟
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䧮涸⨴䐀귬渹銯귬

鷥䭊涯䒓宐 ꅷ欽刿⨴䐀涸굹屘 ⥂䭯崞駟
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く❈⠔雮䝠剣
껒駈䠭且不会
快速鲮⻊⚹祪ⴔ

（葡萄糖）的굹暟

卓实

卓䎁

Ⰼ靽碫巤磋餘굹暟

倝됮宐卓

넞紦絶굹暟
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く❈⠔雮䝠剣껒駈䠭
且不会快速鲮⻊⚹祪ⴔ（葡萄糖）涸굹暟

〳罌贊靈侮껏굹⛴䟗
• 少喝含糖甜味饮品，尽可能多喝白开水
• 少吃含糖及精制碳水化合物的零食
• 减少碳水化合物食物分量
• 减少脂肪摄取量取

• く❈㺂僒껒涸굹暟鼙⯝雮荈䊹く䖤鵂㢴

• 紦絶〳Ⲹ綕焫宐⻊ざ暟嶊⻊ㄤ祪ⴔエ佐
更好地控制血糖（例如糙米、印度烤饼、
全谷类、豆类、籽类、水果、蔬菜）

• 鷥䭊倝됮宐卓，而非果汁（属含糖低纤维饮品）
或果干（糖分集中来源）
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其他食物选择
肉类及替代选择 水果

豆类去皮鸡胸

豆腐

鸡蛋扁豆 木瓜

火龙果

梨

苹果

番石榴

虾类	、 白鱼	、
三文鱼

橙
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玉米

马铃薯

南瓜

芋头

甜薯

豌豆

茄子西兰花

蘑菇

椰菜辣椒

芥兰

蔬菜 淀粉质蔬菜
（视为碳水化合物）

其他食物选择
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尽可能㹎䢆鷥䭊귬껏
過

祪
宐

䎂

傞ꢂⴔꛦ

各个餐饮类别
单一分量比较

汽 水 、果汁

即食燕麦片

冬粉
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• ♶ず굹暟碫ⵆ对血糖释出情况剣♶ず䕧ㆇ
• ⼮祪䭷侨�	(MZDBFNJD�*OEFY
�就食物中的 

碳水化合物成分 对血糖水平的影响状况进 
行评级

• ⼮祪䭷侨⡛涸焫宐⻊ざ暟消化过程缓慢，�
所引发的血糖水平上升幅度较小也较缓 

• ⼮祪䭷侨넞涸焫宐⻊ざ暟消化过程较快， 
会导致血糖水平突然飙升 

䝠濼麤に
您体内过多的糖分将转化为脂肪囤积

尽可能㹎䢆鷥䭊귬껏
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清炒 水煮或清蒸 烤或焗

如何作出既健康又美味的三餐﹖

更健康的烹调法

减少用盐，改而使用天然调
味料（如香草、香料）

选用更健康的食油（例如葵
花油，橄榄油或芥花油）

烹调前将所有看得见的
脂肪去除
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如何作出傁⨴䐀⿶繠㄂涸♲귬

鷥用刿⨴䐀涸굹屘
• 芥花籽油
•  橄榄油（特级冷压或超轻）
• 花生油
• 米糠油
• 大豆油
• 芝麻油
• 葵花籽油 
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节庆期间如何让自己继续吃得健康﹖

预先规划菜式 选用更健康食材 采用更健康的烹调法

吃得适量，避免暴饮暴食 尽可能别喝酒 按时吃药，适量注射胰岛素



NDRM2019

蒜䎧劍ꢂ如何让自己继续く䖤⨴䐀﹖

鷥用刿⨴䐀굹勞
• 选择多种蔬菜和全谷类食物

⢪用刿⨴䐀涸掱靈岁
• 清炒
•  水煮或清蒸
• 烤或焗

㽴〳腊鼙⯝㋒ꂊ
• 切勿空腹喝酒
• 如果不得不喝酒，应限制在每天 

不超过一个标准饮品分量（10克酒精）



⡤腊鵘⸓
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1.  不靠双臂支撑，自行由坐到站
是否觉得吃力﹖ 僽 や

2. 不使用助行器，一口气自行走一个
巴士站距离（约 400米），是否觉得
吃力﹖

僽 や

3. 不依靠扶手或助行器，一口气自行
连上10级楼梯，是否觉得吃力﹖ 僽 や

4. 不依靠任何家具或其他辅助
工具，自行从地上爬起身，是否
觉得吃力﹖

僽 や

哪些鵘⸓鷓ざ我﹖

姿낢��崞⸓腊⸂霉⠮

姿낢�鷥》湱Ⱒ雷⛐

如果病患是轮椅使用者，请略过步骤 �，直接进入步骤 �

算一算一共几道题您回答了“是”

㸤侮崞⸓腊⸂
0 - 1

剣ꣳ崞⸓腊⸂
2 以上

1. ⛉㗂 甚少运动

2. ⼱崞駟ˋ⩐㼷鵘⸓ 过去三个月内每周 3 次、
每次 30 分钟进行⚥䔂䏞
⟄♴（能说话但不能唱
歌）的运动

3. 崞駟ˋ㹁傞鵘⸓ 过去三个月内每周3次、
每次 30 分钟进行⚥䔂䏞

（能说话但不能唱歌）至
넞䔂䏞（只能说片言只
语）运动

姿낢�崞駟宐䎂霉⠮
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⛉㗂 1A 1B 1C

⼱崞駟 2A 2B 2C

崞駟 3A 3B 3C

哪些鵘⸓鷓ざ我﹖

姿낢�鷥》湱Ⱒ雷⛐

㸤侮崞⸓腊⸂ 剣ꣳ崞⸓腊⸂ 鲰喱⢪用罏

如果病患是轮椅使用者，请略过步骤�，直接进入步骤�

• 此项评估工具可供个别病患
按照各自的活动能力与活跃
水平为自己设定适合的运动

• 完成步骤1到3，以辨识适合
个别病患的相关讲义类别
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每周五天，每天 30 分钟快步走，是保持身体
强健，达到 FIT 目标的一个方法 

运动建议

强度（适中）
运动时能说话但无法唱歌

时长
争取每周5天，每天30分钟，
或者每周150分钟

密度	
每周3至7天

T
I
F
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鵘⸓䒊雳

䔂䏞
	*OUFOTJUZ


傞Ɤ
	5JNF


㺙䏞
	'SFRVFODZ


• 以⚥䔂䏞为目标，即是运
动时腊霹霢⡎♶腊㈖姐

• 争取嫦僤劍鵘⸓
���ⴔꛦ，或者每周
5 天,每天30 分钟

• 运动量越大，体重越低

• 争取嫦ワ�荛�㣔�
• 有氧和伸展运动可以每天

进行，力量锻炼则可隔天
进行

TIF
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如果您向来很少运
动，最初阶段请务必
放慢节奏

确保衣服舒适，鞋履
合适（大小适中且支
撑充足的鞋履） 

运动前后查看双足
是否有伤口

在较凉快的时段做
运动（早晨或傍晚，
或者选择较凉快的
环境 ）

随身携带健康小吃
或含糖甜食，以备 
血糖过低时可吃

摄取充足水分
 

与家人和朋友一起
做运动

如何安全地做运动﹖
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请注意： 一旦感到不适，请延缓或暂时停止运动。请时时留意身体发出的信息。

运动过程中如果出现以下情况，请立刻休息或停止运动

如何安全地做运动﹖

低血糖 (< 4 mmol/L)常见症状	

疼痛（尤其是胸部或
腹部）

呼吸困难饥饿 手震 心跳异常急促

疲劳 情绪变化（例如
焦虑，暴躁，神经
紧张）

晕昡或头痛



港崵
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⟄♶ず倰岁检测自己的血糖水平

➊⛎僽過祪宐䎂
•  “䔲♴”的血糖（葡萄糖）水平

➊⛎僽�)C"�D
（糖化血红素）

• ꣡㖈红血球跗涯餘涸祪ⴔ（葡萄糖）
• 显示您过去�⚡剢的䎂㖲血糖水平

HbA1c 
正常值

HbA1c 偏高
紤過椕
祪ⴔ

早餐 午餐 晚餐

過祪宐䎂

)C"�D宐䎂

㖈㹻⢪用過祪⟉ 㖈霏䨾鵳遤
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ꛏ㼆✳㘗祪㽶氻䝖罏㥵ⴀ梡⟄♴䞔ⲃ�
霼罌贊荈遤港崵⢪用過祪⟉
• 演变为低血糖症状的风险更高
• 在已有糖尿病的情况下怀孕， 

或患上妊娠糖尿病
• 出现急性病症
• 血糖指数难以达标
•  因宗教理由（例如斋戒月）必须禁食

⟄♶ず倰岁检测自己的血糖水平
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귬⵸귬た检测自己的血糖水平

您的血糖指数目标或因状态改变而有所调整；请向医生或医护团队咨询

過祪

鷓⚥

鵂넞
高血糖症风险

귬⵸ 귬た�㼭傞

鵂⡛
低血糖症风险

4.0 to 7.0 mmol/L 4.0 to 10.0 mmol/L

> 7.0 mmol/L > 10.0 mmol/L

< 4.0 mmol/L < 4.0 mmol/L
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⡛過祪氿�(< 4 mmol/L）常见迹象和症状

㍄漖

氕⸣껆껠 䩛꩎ 䗱騥䒗䌢䚉⤛

䞔絬」⻊�
（例如焦虑，暴躁，

神经紧张）

儱僨或㣢汥 遤⚹佖」�
（例如困惑，虚弱，

言语不清）
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出现⡛過祪 (< 4 mmol/L）症状时

2

3

��ⴔꛦた,
检查血糖水平

吃些轻食（如面包、饼干）
或者提前吃下一餐，
꣈姺過祪宐䎂再♴駮

1
吃�곾鲱祪（含糖）
或片装砂糖（葡萄糖）

饮用⼱匉含糖饮品 䧴
重复步骤 �ㄤ�，
一次过进行

经过两轮尝试，如果
氿朐鵮僽䭯絯霼⽰
ⵠ㽠医（如果您的医
生未能应诊，有鉴于
情况紧急，请前往急
症室挂号）

如果 氿朐䭯絯�，或血糖水平
持续偏低 (< 4 mmol/L)

如果症状 嶊ꤑ�或血糖水平
恢复到 (≥ 4 mmol/L)

• 把出现低血糖症状前所发生的
事记录下来

• 如果经常出现低血糖情况，
要求医生检查用药情况
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我该怎么곫꣈⡛過祪

再忙也 ⵆ♶く껎 外出时随身䶀䌄
Ⳝ곾ゎ祪祪卓

鵳遤鵘⸓䧴ⶢ捘崞⸓�
前摄取괄㢪焫宐⻊ざ暟

进行空腹验血当天早上
切勿剪欽祪㽶氻蚋暟䧴岤
㼘脨䀙稇

⚚呔黽㸛欽蚋䭷爙，尤其 
留意应在餐前或餐后服药

如果絑䌢ⴀ梡⡛過祪，
霼ぢ⼕欰叅霧是否需要 
调整用药

䙦⛎⨞
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高血糖常见迹象和症状

血糖水平	
(>15	mmol/L)

视力模糊异常口渴 尿频 异常饥饿

头痛 体重减少 伤口愈合变慢
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喝大量白开水

更频密检测血糖水平

如果血糖水平持续 (>	15mmol/L)，
（即血糖水平超过24小时居高不下），

请即刻就医

1

2

3

出现高血糖 (> 15 mmol/L) 时
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如何安全地（为宗教理由）禁食﹖

咨询医生意见，
确认自己适合禁食

与医疗护理专家讨论
如何调整饮食习惯

与医生讨论如何
调整药物或胰岛素剂量

自我定期监测血糖水平，
时时留意是否出现低血糖症状

如果血糖水平过低 low (< 4 mmol/L)，
请停止禁食并喝下含糖饮品

如果低血糖或高血糖情况持续，
请停止禁食并寻求医疗协助

禁食前

禁食期间



NDRM2019

我在什么情况下♶鷓ざ犜굹﹖

欰氻 絑䌢♶䭽撑䭷爙服药、 
规划饮食或定期运动

絑䌢ⴀ梡⡛過祪氿朐
或祪㽶氻氻䞔䱽ⵖ♶葻

䝖剣⚚ꅾ氻ⲃ如神经失调、
心脏问题，或高血压不受控

䙕㶲或㇄✌

蕯䝠㾩✵⟄♴⟣⡦䞔ⲃ䝠㽠♶鷓ざ犜굹
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我生病*时该怎么做﹖

更频密检测血糖水平

看医生 充分休息 按照处方继续服药	
或注射胰岛素

喝大量白开水 少量多餐,或多吃流质食物
（例如汤类、稀释果汁或含

糖饮品）

*身体不适、例如发烧、咳嗽、流鼻水、呕吐、腹泻
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我什么时候必须看医生﹖

胸痛、气促、发出水果味 
口臭、唇燥舌干

严重呕吐或腹泻超过6 小时 血糖水平持续24小时偏低	
(< 4 mmol/L)或飙高		
(> 15 mmol/L)	

食欲不振 皮肤溃疡



䭯絯港崵
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㹁劍唬叅及早发现并곫꣈䎇〄氿

〳腊ⴀ梡涸䎇〄氿

截肢 心脏病发

中风

肾衰竭 失明

检测密度可按照 
自己的情况而定

• 体重与身高（BMI）

• 血压

• HbA1c（血糖）

• 压力，情绪健康

荛㼱嫦�ⵌ�
�⚡剢♧妃

• 血脂（胆固醇）

• 肾脏

• 眼部

• 脚部

荛㼱嫦䎃♧妃

霉⠮�唬崵 㺙䏞



屛疗

NDRM2019
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肃麤
例如：抵克醣锭 (Acarbose)

• 减缓肠道分解淀粉质
和吸收糖分

胄腮
例如：福适佳膜衣锭 (Dapagliflozin)，
恩格列净 (empagliflozin)

• 预防肾脏再度吸收糖分

聽腮ㄤ脨腮
例如：利拉利汀 (Linagliptin)，
西格列汀 (sitagliptin)

• 有助胰脏产生更多胰岛素，
减少肝脏制造的糖分

聽腮、腒肘絆絉、聝聘
例如：吡格列酮 (Pioglitazone)，
二甲双胍 (metformin)

• 减少肝脏生产的糖分，
增加脂肪、肝脏和肌肉
细胞对胰岛素的敏感度

蚋暟⟄♶ず倰䒭ծꛏ㼆魧⡤涸
♶ず鿈⡙〄䮦疗佪

脨腮
例如：格列吡嗪 (Glipizide)，
甲苯磺丁脲 (tolbutamide)，
格列齐特 (gliclazide)

• 有助胰脏产生更多
胰岛素
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呏䰘㢅倰剪蚋

㹁劍䭽傞剪蚋

• 开始服药前已经䙕㶲䧴
䩧皾䙕㶲

• 䭯絯ⴀ梡⡛過祪氿朐

㥵卓ꝡ鵂✫♧妃剪蚋，请在
记起时立刻补上；如果到了
下一次服药时间才记起，
那就索性略过上一次

㥵ⴀ梡⟄♴䞔ⲃ霼濼⠔
医疗⚁㹻
• 接受任何扫描（例如X光）

或疗程前剎剪用✳歌⿽胟

㹁傞く껎，预防低血糖

服药时ⴗ⺡㋒ꂊX
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根据㢅倰剪蚋

㥵卓䝠䙕㶲✫霼濼⠔医疗⚁㹻
• 您原有的口服药物未必适宜在 

怀孕期间服用，医生也许会改用 
另一种药物或胰岛素



脨䀙稇疗玐

NDRM2019
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脨䀙稇疗玐

脨䀙稇雮祪ⴔ袕蟎祪鵳Ⰶ⡤ⰻ絈脅

脨䀙稇岤㼘剣⸔✵
•  加强血糖控制
•  预防或延迟并发症

脨䀙稇岤㼘䧴⠔㼋荝
• 低血糖
• 体重增加

絈脅

脨䀙稇 祪ⴔ

過盗
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귬た脨䀙稇

霹僈

㛇炄脨䀙稇
（长效或中效）

♶ず碫㘗脨䀙稇㥵⡦䕧ㆇ䝠♧㣔ⰻ
涸過祪宐䎂

傍귬 ⼯귬 儻귬

過祪宐䎂
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0 4 8 12 16 20 24
(hours)

0 4 8 12 16 20 24 0 4 8 12 16 20 24 0 4 8 12 16 20 24
(hours) (hours) (hours)

幊ざ脨䀙稇

䒓㨤錛佪�
不定
疗佪넞䂽傞Ɤ�
不定
䭯絯傞Ɤ��
14 至 24 小时

ㅷ晥ㄤ碫㘗⢾㶩
• Actrapid® HM 

(Novo Nordisk)

• Apidra® SoloStar®

• Humalog® KwikPen

• NovoRapid® FlexPen®

Ɤ佪脨䀙稇

䒓㨤錛佪
1至 4 小时 
疗佪넞䂽傞Ɤ
些微时间
䭯絯傞Ɤ�
24小时

ㅷ晥ㄤ碫㘗⢾㶩
• Lantus® SoloStar®

• Levemir® FlexPen®

• Toujeo® SoloStar® 300 
units/ml

⚥佪脨䀙稇

䒓㨤錛佪
1至 2 小时
疗佪넞䂽傞Ɤ
4 至12 小时
䭯絯傞Ɤ��
14至 24 小时

ㅷ晥ㄤ碫㘗⢾㶩
• Humalog® Mix 75/25TM

KwikPenTM

• Humalog® Mix 50/50TM

KwikPenTM

• NovoMix® 30 
FlexPen®

• Mixtard® 30

ㅷ晥ㄤ碫㘗⢾㶩
• Insulatard®

• Humulin I®

귬た脨䀙稇

䒓㨤錛佪
10至 30 分钟
疗佪넞䂽傞Ɤ
1至 3 小时
䭯絯傞Ɤ��
3至 5 小时

脨䀙稇碫㘗

霼岤䠑�注射后3至4个
小时内低血糖风险会上升

�由于胰岛素对个别人士的疗效持续时长各有不同，请向医生或医护专业人员查询



駈鿈䫡椚

NDRM2019
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糖尿病病情控制不良，会引发足部并发症

神经损伤会使足部麻痹甚至变形，
增加结茧和溃疡的风险

血液循环极度不良的情况（血管病变）
会导致伤口无法愈合；您可能必须截肢
才能保住性命
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祪㽶氻氻䞔䱽ⵖ♶葻会引发駈鿈䎇〄氿

牟絑䰀⠟牟絑氻」
• 神经损伤导致足部感应力减少和“变形”， 

进而增加创伤、结茧和溃疡的风险
• 其他成因包括鞋履不合脚，足部护理不足

過巊䗄梠♶葻過盗氻」
• 血液循环极度不良（血管病变）会导致四肢 

（手脚）出现种种问题，例如细胞坏死、组织
损伤或感染；您可能必须进行清创（清除损 
坏组织）程序或截肢手术
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良好的足部护理习惯

每天检查双足 维持良好的足部护理	
和卫生

定期滋润

穿上合脚的覆盖式鞋履 为小伤口进行简单的急救
处理	

万一伤口无法好好愈合，
甚至恶化，请即刻就医
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良好的駈鿈䫡椚⛴䟗
瑬♳ざ膃涸銻渷䒭ꭑ㾶
• 穿上袜子与合脚的覆盖式鞋履
• 建议在家穿着家居拖鞋
• 穿鞋之前先检查鞋内是否藏有砂石或

尖硬物体，彻底清除后才将鞋履穿上

⚹㼭⠟〡鵳遤皍⽀涸䚉佹㢅椚
• 用生理盐水或无菌盐水洁净，然后涂上 

消毒药水，最后贴上药用胶片（创可贴）
• 如果情况两天后还未改善，或者有感染迹象，

请即刻就医 

♰♧⠟〡偽岁㥩㥩䠁ざծ欨荛䜌⻊霼⽰ⵠ㽠医
• 如果出现感染迹象，如发红、肿胀、疼痛加剧、

含脓、发烧，或者伤口开始发出异味，请即刻
就医

嫦㣔唬叅⿽駈
• 殆䠑僽やⴀ梡

- 水泡、伤口、鸡眼或老茧，
 或者趾甲是否有任何异常状况

- 发红、肿胀、淤青，或足部体温上升 

絶䭯葻㥩涸駈鿈䫡椚ㄤ⽡欰
• 每天用温和的肥皂和清水洗净双足
• 彻底拭干脚趾间缝隙
• 用脚锉或磨脚石轻柔地磨掉硬皮
• 笔直横向剪趾甲，避免剪得过短， 

并以趾甲锉稍微磨平趾甲边角

㹁劍徱嶹
• 避免使用会使皮肤干燥的烈性肥皂 
• 每天涂上滋润剂，别涂在趾间缝隙
• 避免抓刮皮肤，以免引发伤口或出血



暅뤼䫡椚

NDRM2019
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保持口腔健康

每天使用氟化物牙膏刷牙
和刷舌至少两次（早上和
睡前），每次两分钟

使用软毛牙刷；每三个月
更换牙刷，或在刷毛叉开时
更换

如果佩戴假牙，请在每餐后
洗净假牙；请在睡前将假牙
移除洗净，并以清水浸泡

每天至少一次使用牙线或
牙缝刷清洁齿间缝隙

刷牙时以斜角拿着牙刷，
对准牙龈边缘，用牙刷在
牙齿前方，后方和嚼面打
小圈地刷，切勿忘了刷
后方的臼齿

每隔半年到一年，前往
牙医诊所检查牙齿；让牙医
知道您的血糖控制程度和
正在服用的药物

45º
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如出现以下情况，请见牙医

牙龈持续出血 口腔内出现白斑 牙龈线往下退

恒齿松脱和/ 
或恒齿间隙加大

口腔内感到疼痛 口臭或口腔感觉干焦



荈䧮䫡椚

NDRM2019
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我该如何处理压力﹖

吃得健康 保持活跃 充分休息

做好规划，将活动
分轻重缓急处理

 每天为自己预留一点时间 找个能支持与理解
您的人倾诉

身体和精神压力也会影响血糖水平
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我该如何㢅椚⾓⸂﹖

爢❜佅䴂♶駈涸⢾㶩
• 您的病情被淡化
• 您因为糖尿病病情 

而受身边的人埋怨或苛责
• 您在生活上面对诸多限制

爢❜佅䴂♶駈傞䎾霪䙦⛎⨞
• 说出内心感受，包括

旁人的哪些行为或情绪
对您来说是毫无帮助的

•  如果依然无法拥有足够
支持，请寻求专业协助 

祪㽶氻氻䞔⠔⢪⾓⸂㟞⸈�
• 接受诊断结果
• 适应治疗和生活上的改变
• 处理人际关系

身体和精神上的⾓⸂，
⠔䕧ㆇ過祪宐䎂
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几项放松身心小技巧，帮助您舒缓压力

深呼吸 渐进式肌肉放松法 听音乐

培养创意嗜好 散步或进行其他运动 瑜伽、太极、气功、静坐
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渤㢅

•  使心跳放缓
•  降低或稳定血压
• 舒缓手脚肌肉紧绷、麻痹或刺痛的状况

Ⳝ고佞匠魧䗱㼭䪮䊫帮助您莞綕⾓⸂
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掆ꂊ
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酒精会影响药物疗效与肝脏功能，导致低血糖

确保血糖水平受控 确保自己血糖不会过低	  
(< 4 mmol/L) 或出现 
低血糖症状

切勿空腹 限制在每天1份标准分量	
饮料，选择淡啤酒或汽酒

选择低卡路里淡啤酒，	
或以水稀释混合饮料

如果不得不喝酒：
切勿喝酒!
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⡦靘�⟧叻ⲥ껏俱��⯘ꂊ礵

• 330毫升啤酒
• 100毫升葡萄酒
• 60毫升甜酒或加强葡萄酒
• 30毫升烈酒（例如白兰地， 

伏特加，威士忌） 
 

所有酒精饮品都含有高卡路里， 
也会对饮食和血糖管控形成干扰，  
对正在服药或接受胰岛素注射的 
病患尤其如此

讲义中附上各类型标准饮料图片

㥵卓♶䖤♶㋒ꂊ
• 切勿把酒精视为碳水化合物替代品
• 避免手工啤酒和甜酒，改选淡啤酒或汽酒
• 喝大量白开水补充水分
• 缓慢小酌，切勿狂饮
• 喝酒后检测血糖水平

ꂊ礵会影响蚋暟疗佪与聽腮⸆腊，导致⡛過祪
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吸烟增加糖尿病及并发症风险，
也会增加胰岛素抵抗风险
如何应付常见脱瘾症状

预先提醒家人和朋友
自己有可能易怒

做其他事情分散注意力 进行快步走等轻度运动
以改善心情

定期少量多餐 做些伸展运动 加入“28天戒烟倒数计划”
 (I	Quit	28-Day	Countdown)

戒掉烟瘾﹗
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�
䎾➰䌢錛膴洶氿朐
• 䠭錣掓鬑��

（大脑正在适应没有尼古丁的状态）
- 做些轻度运动（例如快步走）， 

脑中释放的内啡肽有助改善情绪
- 进行可放松身心的嗜好活动 

• 㣢汥�
（大脑多半在适应氧气水平上升状态）
- 充足睡眠
- 在充足光线下看书或看电视 

• ㅢ㍿�
（肺部再度恢复正常运作，正在清除 

因吸烟累积下来的焦油，死亡细胞和 
多余黏液） 
- 小口啜饮温水

• 䠭錣氕⧂�
（尼古丁是一种兴奋剂，通过提供刺激 

以达到提神作用。血液循环更顺畅后， 
您不再需要靠吸烟，也可神清气爽了）
- 定期少量多餐，调理血糖水平，
 提升能量 

• 䩛膃䠭錣ⵞ汥�
（血液循环正在逐渐疏通；随着更多氧气深入

您的手指脚趾，刺痛感将逐渐消退）
- 多做伸展运动 

• 掆洶ꦼ䫻
- 做些其他事情，分散自己的注意力

エ掆增加祪㽶氻及䎇〄氿굥ꤗ，
也会增加脨䀙稇䫻䫒风险
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ⴀ遤
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出国远行，怎么做准备﹖

购买保险 将必要的药物或胰岛素	
随身携带

可能的话找医生进行 
疫苗注射

向护理团队咨询药物	
和胰岛素剂量

将关于病情诊断结果和 
用药状况的医生报告或 
糖尿病卡随身携带
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ⴀ㕂鵴遤，怎么做准备？

㢊룅⟄♴暟ㅷ鄳鵳涬劼䩛䲿遤勚
• 药物或胰岛素物品（例如胰岛素笔针，

小瓶，笔针，针筒，拭子）
• 血糖仪连同试纸，刺指尖器具和柳叶刀
• 常见疾病药物 
• 防止低血糖的糖果

乘搭瀊鸀棴劼，或时差只介于1 至 2 小时
• 请维持原有的服药时间和胰岛素剂量

乘搭Ɤ鸀棴劼，或者时差超过 2 小时
• 请与医生或护理团队讨论如何

调节用药时间和胰岛素剂量



NDRM2019

身在外地如何控制糖尿病病情﹖

喝大量白开水 留意饮食和卡路里
摄取量

随身携带含糖糖果 经常穿着
保护性鞋履

随身携带药物或
胰岛素物品

按照处方服药 定期自我监测
血糖水平

知道何处寻求协助



溏䫡罏Ⲹ⾓餤㡦
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身为看护者，我是否时刻承受压力﹖

觉得看护责任毫无意义 食欲不振 失眠

长期疲劳 感觉绝望无助 疏离家人朋友

常见迹象和症状
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身为看护者，我是否傞ⵠ䪬「⾓⸂﹖

䌢錛鶺韌ㄤ氿朐
• 㣟溭

即使有机会休息，也难以入眠 
或总是睡得不安稳

• Ɤ劍氕⸣
持续感觉极度疲劳，休息再多也 
无济于事，这种挥之不去的深刻 
疲惫感是医疗状况解释不了的

• 毜猌㹻➃ㄤ剦⿼
对自己通常喜欢的人和活动 
失去兴趣，甚而刻意避开
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我该怎么缓解看护者压力﹖

向亲友倾诉 加入支援互助小组 利用暂托喘息服务 寻求专业协助

学习照顾自己

寻求支援

争取休息 自我灌输正能量 多做运动，进行其他
嗜好活动

静坐、瑜伽、太极	、 
气功
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我该怎么綕鍒溏䫡罏⾓⸂﹖

㷖⛴撑곥荈䊹�

• 自我灌输正能量�
- 每天告诉自己，您在帮助自己   
 所看护的人。 即使未必样样事 
 都做得很好，但是您所做的一切   
 都是发自爱心与关怀，也一直在改进

ⵄ用兽䩯㋉䜂剪⸉
• 有机会短暂歇息，才可以更好地照顾他人 

⸈Ⰶ✽⸔佅䴂㼭絆
• 医院互助小组
• 社区互助小组
• 网络社群

㼊宠⚁⚌⼸⸔
• 向治疗师 、辅导员或灵修导师求助
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我该如何协助挚爱的亲人活得更健康﹖

一起准备健康餐点共享 相约散步或做运动 陪伴亲人复诊

对亲人在自我控制上
作出的努力表示赞许

为多元化活动	
筹办社交聚会

在欢乐的聚会上 
提供健康餐点
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我该怎样⼸⸔䮚昶涸❵➃崞䖤刿⨴䐀﹖

㖈妅⛙涸翸⠔♳䲿⣘⨴䐀귬挿
• 我们往往在欢乐的聚会上提供各种 

不健康食品（如蛋糕、曲奇饼、薯片）， 
造成这类不健康食品总是让人联想到 
欢快的情绪和气氛；这也就促使人们更爱
通过吃这些不健康食品疗愈心情 。 
 
如果我们今后能改而在欢乐的喜庆活动 
或开心聚会时准备更多健康食品，就会让
健康食品也与正面情绪和气氛联系起来。



湡叻
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认真思考您人生中的各个不同重点，
哪一些对您来说更为重要

人际关系 身心健康 工作与事业

个人发展与灵性修养	 休闲与康乐
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雩溫䙼罌䝠➃欰⚥涸ぐ⚡♶ずꅾ挿
哪一些㼆䝠勻霹刿⚹ꅾ銳
䪪ⴀ➃欰⚥䝠䨾ꅾ錠涸⟟⧩
• 有哪些生活方式的改变， 

是您想做或已经做到的？ 

• 这些转变会对您人生中所重视 
的价值起着什么样的影响？
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设定目标

步骤1：
您想达到什么目标﹖

我想达到的状态：
更好地控制体重
多吃蔬菜，少吃油炸食物

这个目标对我为什么重要：
我想变得更健康，外表更好看

我目前的状态：

“最好天天吃炸鸡！”

健康饮食目标举例
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步骤2：
设定目标

步骤3：
找出并尝试克服潜在障碍

设定目标

我会…
行动
坚守“我的健康餐盘”原则

日子	/	时段
每逢星期一、 四，午餐时间

地点
工作地点

坚持多久
接下来3 个月

何时开始
1月14日起

可能出现的障碍 我能做些什么 帮得上忙的人

1.同事建议午餐
一起吃快餐

向同事建议一起
去试试其他供应
较健康料理的
餐馆

我的同事国强
喜欢吃蔬菜

2.我一有压力，
就特别想吃
咖喱角

压力大的时候,
试着以其他方式
让自己放松，
例如散散步或
听听音乐

傍晚与邻居相约
散步聊天

3. 回家途中有个
专卖美味油炸小
吃的摊档

回家时绕道而行，
避开油炸小吃摊

无人能帮忙，
得靠自己坚持
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霃㹁湡叻

• 㸤䧭霃㹁湡叻雷⛐⚹荈䊹
ⵖ㹁♧⚡倝涸湡叻

• 㖈⚙䪾邂ꆀ㽯♳➢���ⵌ����䩧⚡ⴔ
溏溏湡叻僽や〳遤
- 如果两个项目的分数都少于7，
 就要调整目标了

鴪ⵌ湡叻㼆䝠勻霹剣㢴ꅾ銳

䝠雩⚹荈䊹腊♶腊鴪䧭湡叻

 10

非常重要

 10

非常有信心

0

完全不重要

0

完全没信心
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坚持目标
积极运动目标举例

步骤1：
写下最初目标

步骤2：
解决问题

步骤3：
修订目标

我会…
行动
快步走30 分钟

日子/时段
每逢星期一、 三、 五，
晚上8时，晚餐后

地点
公园连道 (Park Connector)
时间长度
接下来四周
开始日期
6 月 18 日起

我会…
行动
趁午餐时间做些运动和快步走

日子/时段
• 每逢星期一午餐时间做运动
• 每逢星期三、六快步走

地点
公司里的健身室,公园连道

坚持多久
再接下来的四周
何时开始
7月18日起

遇到哪些
障碍﹖

我可以怎样
克服﹖

1 我无法
准时下班

改趁午餐时间
做运动，或者
选择在没有会议
的那天在傍晚
5 时做运动

2 天气恶劣 改在室内
做运动

3 缺乏动力 我可以在前一晚
早点睡，或者
选择周末的一天
早点起来
运动
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• 㥵鵂玐⚥ⴀ梡ㆭ❈偽➢鼙⯝涸ꥻ烯
佖罜霚满㸤䧭㗏䭯湡叻雷⛐

• 㖈⚙䪾邂ꆀ㽯♳➢���ⵌ���䩧⚡ⴔ
溏溏湡叻僽や〳遤
- 如果两个项目的分数都少于7，
 就要再调整目标

㗏䭯湡叻

鴪ⵌ湡叻㼆䝠勻霹剣㢴ꅾ銳

䝠雩⚹荈䊹腊♶腊鴪䧭湡叻

 10

非常重要

 10

非常有信心

0

完全不重要

0

完全没信心
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⠛絡ㄤ剏➿医蚋



NDRM2019

传统和替代医药
传统和替代医药疗法

除非您的医生另有建议，
否则可继续服用西药

请咨询传统和替代医学医
师后，才服用草药和补助品

继续按照建议监测您的
血糖水平

我在接受传统和替代医药，应该怎么做

传统中医药，针灸 阿育吠陀等传统医药 草药和补助品
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⠛絡ㄤ剏➿医蚋
我需要知道些什么

⠛絡ㄤ剏➿医蚋
在新加坡，"传统医药" 泛指传统中医药、
传统马来医药和传统印度医药；而 "替代
医药" 则泛指所有其他形式的非主流医药，
例如脊骨神经医学、整骨疗法、香熏疗法等

关于传统和替代医药治疗糖尿病及其并
发症的功效，科学研究尚未得出结论或
未有充分结论

在新加坡，只有传统中医师获得认证

传统中医师名单
www.tcm.gov.sg
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医疗费用
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如何负担您的门诊费用
先以政府津贴抵销费用	
例如：到政府医院专科门诊诊所或综合诊疗所
看病可享有政府津贴、CHAS 社保，援助计划，
建国一代配套和立国一代配套也提供门诊津贴

然后，如果您是在职人士或曾购买保险，
可利用员工医疗福利，或者私人医疗保险
进一步分担医疗费

这之后，可再通过“慢性疾病管理计划”	(Chronic	
Disease	Management	Programme，简称	CDMP）	
动用您的保健储蓄存款支付部分门诊费，进一步降低
自付费用

扣除以上来源后，您可能还有余下的门诊费
需要自行承担

政府津贴
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㥵⡦餏䬐䝠涸꡶霏费用
1. 佟䏎峸餤

到政府医院专科门诊诊所、综合诊疗所， 
以及参与 CHAS 社保援助计划的全科诊所 
看病，可享有政府津贴
- 请参阅政府津贴页面了解更多详情

2. プ䊨医疗犷ⵄ���猙➃医疗⥂ꤗ

3. ⥂⨴⪰襴餖䨪���䢨䚍氬氻盗椚雦ⴢ
请参阅保健储蓄页面了解更多详情

4. 荈➰费用
扣除了政府津贴，员工医疗福利和私人
医疗保险（如有），以及患者从保健储蓄户头 
提取的存款后余下的医疗费，由患者自付
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「峸贴涸⚁猰꡶霏霏䨾♸絾ざ霏毫䨾
䲿⣘涸佟䏎峸贴

剣佐Ⰶ㹻䏭

㹻䏭➃㖲剢Ⰶ

ⵌ「峸贴涸⚁猰霏䨾?�看氻❧剣涸峸贴 ⵌ絾ざ霏毫䨾看氻�
❧剣涸峸贴

䒊㕂���用㕂♧➿�
❧剣涸괄㢪峸贴

剪⸉峸贴 蚋暟峸贴 䧭➃䝖者�蚋暟峸贴

♶馄鵂���
��� 70%
75% 75%

建国一代： 余下医疗费 
享有额外 50% 折扣 

立国一代：余下医疗费 
享有额外25% 折扣

��
����荛���
��� 60%
��
���⟄♳���
劢絑霉⠮ 50% 50% 50%

偽佐Ⰶ㹻䏭�

⡞㾋䎃⧩���
"7�

ⵌ「峸贴涸⚁猰霏䨾?看氻❧剣涸峸贴 ⵌ絾ざ霏毫䨾看氻�
❧剣涸峸贴

䒊㕂����用㕂♧➿�
䨾❧剣괄㢪峸贴

剪⸉峸贴 蚋暟峸贴 䧭➃䝖者�蚋暟峸贴

♶馄鵂����
��� 70%
75% 75%

建国一代：余下医疗费 
享有额外 50% 折扣

立国一代：余下医疗费 
享有额外25% 折扣

���
���荛���
��� 60%

���
����⟄♳���
劢絑霉⠮ 50% 50% 50%
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「峸餤涸⚁猰꡶霏霏䨾♸絾ざ霏疗䨾
䲿⣘涸佟䏎峸餤
^到政府医院专科门诊诊所看病时，如果希望
享有津贴，您得先到CHAS 诊所或综合诊疗所
咨询全科医生。如果您符合条件，可享有政府
津贴，再由 CHAS 诊所或综合诊疗所的医生
转介到政府医院专科门诊诊所求诊

*儿童（18岁或以下）和年长者（65岁或以上）
到综合诊疗所看病，购买受津贴药物时
已可享有 75% 津贴

#住屋年值以住屋出租每年所得的租金总额估算
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CHAS	社保援助计划全科诊所提供的政府津贴
自2019年11月1日

	家庭人均月入	
(适用于有收入的家庭)

$2,000	以上
介于	$1,201	
至	$2,000

$1,200	及以上
无论收入或住屋年值，
立国一代年长者都
可享有CHAS津贴

无论收入或住屋年值，
建国一代年长者都可

享有CHAS津贴	住屋年值
(适用于无收入的家庭)

$21,000	以上
介于	$13,001	
至	$21,000	

$13,000	及以上

急性（常见疾病） 不适用 每次门诊津贴可达 $10 每回津贴顶限为$18.50 每回津贴顶限为$23.50 每回津贴顶限为$28.50

	简单慢性疾病
每回津贴顶限为 $28，
每年津贴顶限为 $112

每回津贴顶限为 $50，
每年津贴顶限为 $200

每回津贴顶限为 $80，
每年津贴顶限为 $320

每回津贴顶限为 $85，
每年津贴顶限为 $340

每回津贴顶限为 $90，
每年津贴顶限为 $360

	复杂慢性疾病
每回津贴顶限为 $40，
每年津贴顶限为 $160

每回津贴顶限为 $80，
每年津贴顶限为 $320

每回津贴顶限为 $125，
每年津贴顶限为 $500

每回津贴顶限为 $130，
每年津贴顶限为 $520

每回津贴顶限为 $135，
每年津贴顶限为 $540

牙科 不适用

每项服务津贴介于 
$50 至$170.50 

（只限做假牙、
恒冠及根管治疗）

每项服务津贴介于 
$11至$256.50

（津贴顶限因服务而定）

每项服务津贴介于 
$16至$261.50

（津贴顶限因服务而定）

每项服务津贴介于 
$21至$266.50

（津贴顶限因服务而定）

“定期体检，益您一生”
计划所推荐的体检项目 出示“定期体检，益您

一生” 计划的邀请信， 
只须支付$5 定额费用

出示“定期体检，益您一生”
计划的邀请信，只须支付 $2 定额费用

出示“定期体检，益您
一生”计划的邀请信，
只须支付 $2 定额费用

出示“定期体检，益您
一生”计划的邀请信， 

可免费接受检查
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$)"4�爢⥂䴂⸔雦ⴢⰌ猰霏䨾䲿⣘涸佟䏎峸餤
痗ざ䒊㕂♧➿	1JPOFFS�(FOFSBUJPO
�
勵⟝
• 1949年 12 月 31日或更早出生
• 1986年 12 月 31日或更早取得公民身分

痗ざ用㕂♧➿	.FSEFLB�(FOFSBUJPO
�
勵⟝
• 1950年1月1日至1959年12月31日之间

出生；并且
• 于1996年12月31日或更早取得公民身分
或
• 1949年12月31日或之前出生；并且
• 于1996年12月31日或更早取得公民身分；

而且
• 未曾受惠于“建国一代配套”

宠霏䚍餘

䚉䚍䌢錛氬氻
• 自 2020 年起，到全国所有CHAS 诊所求诊，

每名病人每个日历年可享有津贴的求诊次
数以 24 次为限

皍⽀
• “简单”意指因单项慢性病情求诊
㢕勇
• 复杂”意指因多项慢性病情求诊，

或因单项慢性病所引发的并发症而求诊
请参阅“保健储蓄”相关页面，查看“慢性疾病管
理计划”之 CHAS 慢性疾病涵盖范围下的各类
慢性病情列表

㹁劍⡤唬，渤䝠♧欰�	4DSFFO�'PS�-JGF

• 这项身体检查计划涵盖糖尿病、高血压，

高血胆固醇、大肠直肠癌和子宫颈癌筛
查项目
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⸓用⥂⨴⪰襴㶸妴佅➰꡶霏医疗费

䢨䚍氬氻盗椚雦ⴢ
• 涵盖特定的慢性疾病
• 必须自付15% 门诊费

• “保健储蓄 500” (MediSave 500)，
计划下的一环，每年可达 $500
- 患者可动用直系亲属（即配偶，

家长，子女）的保健储蓄存款
- 患者如是新加坡公民或永久居民，

则也可动用孙子女或兄弟姊妹的
保健储蓄存款

抳崞⥂⨴⪰襴雦ⴢ�	'MFYJ�.FEJ4BWF

• 以 6 0 岁 或 更 年 长 的 患 者 为 支 援 对 象
• 可在慢性疾病管理计划下，

用来支付 15% 的自付医疗费
• 每名患者每年可动用的保健储蓄存款

可达 $200 
- 只要配偶年龄同为 60 岁
 或更年长，则患者可动用
 自己或配偶的保健储蓄存款
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⸓用⥂⨴⪰襴㶸妴
佅➰꡶霏医疗费
⥂⨴⪰襴雦ⴢ�	.FEJ4BWF

• 全国医疗储蓄计划
• 有助支付个人或直系亲属的住院费，

日间手术费和若干门诊医疗费

⥂⨴⪰襴����	.FEJ4BWF����

• 为门诊护理而设的计划 

抳崞⥂⨴⪰襴雦ⴢ�	'MFYJ�.FEJ4BWF

• 适用于政府医院和全国各大专科

中心内的专科门诊诊所、综合诊疗
所和 CHAS 社保援助计划全科诊所

䝖罏〳㖈⟄♴䞔ⲃ♴
「䟃✵䢨䚍氬氻盗椚雦ⴢ
• 获得医生证明自己患有上述所列之

其中一种慢性病症
• 签署保健储蓄授权表格

• 糖尿病
（包括前期糖尿病）

• 高血压
• 血脂失调
• 中风
• 哮喘
• 慢性阻塞性肺疾病
• 精神分裂症
• 严重抑郁症
• 躁郁症
• 失智症

• 骨质疏松症
• 良性前列腺增生症
• 焦虑症
• 帕金森症
• 慢性肾脏病

（肾病/肾炎）
• 癫痫
• 骨关节炎
• 银屑病
• 类风湿性关节炎
• 缺血性心脏病

䢨䚍氬氻盗椚雦ⴢ�	$ISPOJD�%JTFBTF�
.BOBHFNFOU�1SPHSBNNF皍獦�$%.1


〳❧剣꡶霏屛疗峸餤涸���猫䢨䚍氬氻
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뚅靧

⚺䌏 Dr Eric Khoo (NUH)

곥꡼ Assoc Prof Sum Chee Fang (AdMC/KTPH)
Prof Tai E Shyong (NUHS)

䧭プ Dr Anthony Chao (Boon Lay Clinic & Surgery) 
Mr Arumugam Ardhanari (Patient)
Ms Chee Ching Yee (SHP)
Ms Christine Chern (NHGP)
Ms Fidlya Binte Kamsani (Caregiver)
Dr Kalpana Bhaskaran (DS)
Dr Agnes Koong Ying Leng (SHP)
Ms Julia Lee (TOUCH Diabetes)
Ms Lim Poh Choo Patsy (SHP)
Dr Low Kang Yih (NHGP)
Ms Ng Soh Mui (NUP)
Dr Jonathan Pang (Frontier PCN)
Ms Christina Tan (Patient)
Dr David Tan Hsien Yung (NUP)
Ms Brenda Tan Yue Lin (HPB)
Mr SB Viknesan (NAMS/IMH)
Dr Wong Mei Yin (NHGP)
Mr Yong Ming Fung (AIC)

爢⼓佅䴂곥꡼ Ms Julie Seow (formerly Life Coach at TOUCH Diabetes)

䝖罏餻腊荈䧮䫡椚䊨⡲㼭絆



倝⸈㗗祪㽶氻侅肫罏⼸⠔
�	"TTPDJBUJPO�PG�%JBCFUFT�&EVDBUPST�4JOHBQPSF


Ms Lim Pei Kwee (KKH)

㹻䏭医欰㷖⠔
�	$PMMFHF�PG�'BNJMZ�1IZTJDJBOT


Dr Ng Lee Beng (SGH)

倝⸈㗗蚋⵫䋗⼸⠔
�	1IBSNBDFVUJDBM�4PDJFUZ�PG�4JOHBQPSF


Ms Irene Quay Siew Ching (KKH)
Ms Debra Chan (TTSH)
Ms Lim Kae Shin (KKH)
Ms Lim Shu Fang (TTSH)

倝⸈㗗駈氻霏疗䋗⼸⠔
�	1PEJBUSZ�"TTPDJBUJPO�4JOHBQPSF


Ms Heng Li Wen Marabelle (SGH)

倝⸈㗗蠒Ⱞ♸蠒Ⱞ㷖⼸⠔�
	4JOHBQPSF�/VUSJUJPO�BOE�%JFUFUJDT�"TTPDJBUJPO


Ms Ong Li Jiuen (CGH)
Mr Chad Han (NUH)
Ms Izabela Kerne (Advanced Laparoscopic Surgery)
Ms Koh Pei Ling (AdMC/ KTPH)
Ms Loh Win Nie (CGH)

倝⸈㗗暟椚屛疗⼸⠔�
	4JOHBQPSF�1IZTJPUIFSBQZ�"TTPDJBUJPO


Mr Muhammad Jazimin Bin Haron (KTPH)
Ms Junisha Binte Jumala (CGH)
Dr Cindy Ng Li Whye (SGH)
Ms Soh Seok Chin Cindy (NHGP)
Ms Virginia Tai (SHF)

倝⸈㗗俒⻊ծ爢⼓⿺ꫬ䎃鿈㾩♴⡤肫椚✲⠔ Mr Kenneth McGeough (Sport Singapore)
Mr Aw Boon Wei (Sport Singapore)

⚁⚌絆絉
뚅靧

NDRM2019



"对抗糖尿病运动" 所属计划

合作伙伴

集群合作伙伴

呈献单位
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聘
碫
ծ鞝

臱⿺Ⱖ➭

Ⰼ
靽碫

詪
蝲

䧮涸⨴䐀귬渹

宐卓

嫦㣔く��⟧宐卓
可在进餐时一起吃，

或每餐之间吃些

餐焇大小：湬䖈��荛��Ⱆⴔ

去皮鸡胸 鱼肉 豆腐 뛒㏟豆

西兰花 杂菜

中型苹果 小型唄子

糙米 冬粉 马꜊薯 桪米

选项

选项

选项

鷥䭊涯䒓宐    ꅷ用刿⨴䐀涸굹屘   崞駟鵘⸓

选项：淀粉类蔬菜选项：全谷类
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㥵⡦⡲ⴀ傁⨴䐀⿶繠㄂涸♲귬

蒜䎧劍ꢂ㥵⡦雮荈䊹絩絯く䖤⨴䐀

刿⨴䐀涸掱靈岁

幡拯

Ⲹ㼱用渮，改用天然调味料
（如香草，香料）

预先錞ⴢ蝲䒭

く䖤鷓ꆀ避免暴饮暴食

宐撞䧴幡襒

鷥用刿⨴䐀涸굹屘（例如
葵花油，橄榄油或芥花油）

选用刿⨴䐀굹勞

尽可能ⵆ㋒ꂊ

掐䧴揨

烹调前㼜䨾剣溏䖤錛
涸腒肘⿡ꤑ

采用刿⨴䐀涸掱靈岁

䭽傞く蚋适量注射岛素
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⡤腊鵘⸓
A. Ⱘ㢊㸤侮崞⸓腊⸂罏
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1. 不靠双臂支撑，自行
由坐到站，是否觉得
吃力﹖

僽 や

2. 不使用助行器，一口气
自行走上一个巴士站距
离（400米），是否觉得
吃力﹖

僽 や

3. 不依靠扶手或助行器，
一口气自行连上10级
楼梯，是否觉得吃力﹖

僽 や

4. 不依靠家具或其他辅助
工具，自行从地上爬起
身，是否觉得吃力﹖

僽 や

姿낢�崞⸓腊⸂霉⠮

如果您是轮椅使用者，请略过步骤 1 ， 直接进入步骤 2

算一算一共几道题您回答了“是”

1. ⛉㗂 甚少运动

2. ⼱崞駟ˋ
⩐㼷鵘⸓

过去3个月内每周3
次，每次30分钟进
行⚥䔂䏞⟄♴（能
说话但不能唱歌）
的运动

3. 崞駟ˋ㹁傞
鵘⸓

过去 3 个月内每周
3次，每次30分钟
进行⚥䔂䏞（能说
话但不能唱歌）至
넞䔂䏞（只能说片
言只语）运动

姿낢�崞駟宐䎂霉⠮

⛉㗂 1A 1B 1C

⼱崞駟 2A 2B 2C

崞駟 3A 3B 3C

  

㸤侮
崞⸓腊⸂

剣ꣳ
崞⸓腊⸂

鲰喱
⢪用罏

㸤侮崞⸓腊⸂
0 - 1

剣ꣳ崞⸓腊⸂
2 以上

ㆭ❈鵘⸓鷓ざ䧮

这⟧讲义可充当个别患者的评估工具，让他们根据各自的活动
能力和活跃水平进行合适的运动。请完成步骤一至三，以确认最
适合个别患者的讲义类别。

姿낢�鷥》湱Ⱒ雷⛐
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騗ⴀ痦♧姿㹊梡㣔㣔鵘⸓湡叻

㽠⟄♴䞔ⲃㅐ霧医欰
• 确认您的㛇本健康情况良好，足以让您展开更剧烈的运动。
• 您在做这些运动时出现头儱，异常气促，胸痛等症状。

只要您开始定时做运动，即使最初只是鵄出一小步，您的健康也会受益良多。

设定目标。一达到这个目标后，就劊下一个目标进发继续努力，加油﹗

嫦㣔荛㼱饥♳��
���姿
每一天逐渐增加行走步数。您可使用计步器或下鲿
应用程序记录自己每天走了多少步。
䧮䟝銳

  大部分日子里一天走上 �
���姿
  大部分日子里一天走上 �
���姿
  大部分日子里一天走上 ��
���姿

⢪用嚁唑
难以提升自己的活跃水平に﹖不用电梯或升降机而
改用楼梯，给体力罣力来一㖞溫正考验。
䧮䟝銳

  尽可能昭嚁唑䧴歏⸓䪜唑
每天爬上�、�㽻嚁

  每天爬上至少 �、�㽻嚁（在可䪬受情况下）
大部分日子里一天走上��
���姿

ꣳⵖ㗂满傞ꢂ
分䬒久坐时间，避免持续坐着超过一小时。
䧮䟝銳

  坐着嫦ꥬ���㼭傞就做些伸展运动，舒展四肢
  坐着嫦ꥬ���㼭傞，就起身来回走动♧ⴔꛦ

�"
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䘯姿饥�	#SJTL�8BMLJOH

您快步走时应该还能说话但无法唱歌。

将快步走时长每周增加 �ⴔꛦ。
坚持下去，直至您可以持续快步走 ��ⴔꛦ。
步行速度在您能力所及范围内愈快愈好。

请根据以下建议做运动。 要让运动发挥强身健体的最大功效，
必须涵盖有氧运动,力量锻炼和伸展运动。
设定目标。一达到这个目标后，就劊下一个目标进发继续努力，加油﹗

㥵⡦⢪鵘⸓〄䮦剒㣐⸆佪

1. 剣孻鵘⸓�	"FSPCJD�FYFSDJTFT
�
有氧运动提升您的罣力素质，增强心肺功能，让您在行走、鷅巴士或ꤙ着㷛子们梖乐时
不会感到过于气喘。 䒓㨤傞嫦ワ�荛�㣔
嫦㣔鵳遤��荛��ⴔꛦ剣孻鵘⸓，然后在运动
速度和时长方面逐步加强 。

䘯姿饥
�ꢂ姅䢨駵�	#SJTL�8BML�XJUI�JOUFSNJUUFOU�KPHHJOH

快步走 ��ⴔꛦ
快步走当儿，尝试间歇慢駵��猲，

 然后恢复快步走。

䢨駵絕ざ䘯姿饥�	+PH�BOE�CSJTL�XBML

快步走�ⴔꛦ掚身。
㖈〳䪬「䞔ⲃ♴持续慢駵，
时而以快步走交替。

䢨駵�	+PHHJOH

您现在应该可以持续慢駵��ⴔꛦ。

 加油！慢駵速度在能力所及范围内越快越好。

您的水平如何并不重要，重要的是䮋䧶自己, 突灶极限，尽力做到最好。
争取每周运动150分钟﹗
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在椅子前站立。 

 曲芛半髸，就⫸要坐下一样。
 苨部下降时保持双芛不过脚尖。 
 保持胜部䯆直，稍微向前倾。
 重复以上动作 ��妃。  

脽鿈⠽㾝�	$IFTU�TUSFUDI

   一只手掌心贴㟖，将身体缓缓劊另一边往，

       外传，过程中确保掌心不移动。
       䰃〥♧〫䩛劊⿿倰ぢꅾ㢕ず呋⸓⡲。

肕胜⠽㾝�	#BDL�TIPVMEFS�TUSFUDI

䊩手臂䴗在〸边肕艵上，
用〸手将䊩手聳往〸拉，
过程中确保身体不随着转动。
䰃鴝ꅾ㢕ず呋⸓⡲կ

2. ⸂ꆀꞃ捃�	4USFOHUI�FYFSDJTFT

力量锻炼运动增强肌力，让您能轻松提举重物，双艙也不至于负荷过重。
✰》嫦ワ�荛�㣔⨞❈⸂ꆀꞃ捃鵘⸓

3. ⠽㾝鵘⸓�	'MFYJCJMJUZ�FYFSDJTFT

身体的柔鲱度在进行所有活动时都是非常重要的。伸展运动可以在每天任何时候、
甚至在工作间中进行﹗每次做伸展运动时，ず♧⚡⸓⡲ꅾ㢕���ⵌ���妃，每一次坚持 ���猲。

⠃㖑䯆魧�	1VTI�VQT

双手分开掌心撑地，双芛与地匣ッ并行线。
保持胜部䯆直，曲聳使身体往下降，再将身体往上䯆。
过程中切勿䭔起胜部。
嫦ꥬ♧ワ⸈㢴�妃

佖葻晜⠃㖑䯆魧�	.PEJGJFE�QVTI�VQT


双手分开掌心撑地，双芛也贴地。
 保持胜部䯆直，曲聳使身体往下降，
 再将身体往上䯆。过程中切勿䭔起胜部。
� 嫦ꥬ♧ワ⸈㢴�妃

NDRM2019
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㣐艙た⣩⠽㾝�	#BDL�UIJHI�TUSFUDI

脚趾劊前。

     将一只脚跨在椅子上，身子缓缓向前倾，
伸展另一只脚大艙后⣩，过程中保持胜部䯆直。
䰃膃䰃鴝ꅾ㢕ず呋⸓⡲�կ

㽠⟄♴䞔ⲃㅐ霧医欰䠑錛
• 确认您的心脏状况是否稳定，可以安全地做运动。
• 您做这些运动时出现头儱、异常气促、胸痛等症状。

䟝㷖⛴刿㢴鵘⸓倰岁に�
您可以涬入 healthhub.sg 网站，錜看 “7项简单健身乼，助您轻松鵄向活跃生活” 
(7 easy eYercises to an active lifestyle) 

錠곸
(http://www.healthhub.sg/programmes/71/healthy-ageing-exercise).

㣐艙⵸⣩⠽㾝�	'SPOU�UIJHI�TUSFUDI

把一只脚曲起向后绬，另一只脚驎地。

 用手抓住绬起的脚驢将足部往苨部拉。
 感受大艙前⣩肌肉伸展。

䰃膃䰃鴝ꅾ㢕湱ず⸓⡲�կ

㼭艙⠽㾝�	$BMG�TUSFUDI

面对着㟖或椅胜。

 一只脚伸直，另一只脚稍曲。
 确保双脚脚騈贴地。
 身体向前倾，感受小艙肌肉的张力。

䰃膃䰃鴝ꅾ㢕ず呋⸓⡲。

身体的柔鲱度在进行所有活动时都是非常重要的。伸展运动可以在每天任何时候、
甚至工作间中进行﹗⨞⠽㾝鵘⸓傞ず♧⚡⸓⡲ꅾ㢕�ⵌ�妃嫦♧妃㗏䭯���猲。
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䛾喜您过去三个月坚持定时做运动﹗请继续加油，争取嫦ワ鵳遤���ⴔꛦ�
涸⚥䔂䏞鵘⸓。做些不同的运动，并逐渐取得进展。

庛꼕䲿ꄀ
• 穿上舒适衣服和合适鞋履 
• 运动前后查看双足有没有伤口 
• 随时补充水分
• 随身携带一些健康小吃或含糖甜食，以备血糖过低时补充糖分
• 在较凉快的时段做运动
• 与家人和朋友一起做运动

您的运动项目必须同时涵盖有氧运动，力量锻炼和伸展运动。
设定目标。一达到这个目标后，就劊下一个目标进发继续努力，加油﹗
 
较年长者最好可以做些平邂运动，尤其是有駮⦝风险的年长者。不过，由于这些材料讲义是面
向所有年龄㽻的糖尿病患者，因此内容还是以有氧运动，力量锻炼和伸展运动为主。

㥵⡦㸝Ⰼ㖑⨞鵘⸓

1. 剣孻鵘⸓
如果厤一项运动是您过去从没尝试过的，开始
阶段先以低强度缓缓进行。由于您是针对不同
肌群进行锻炼，身体会需要时间适应，所以请
别乼之过急，慢慢地加强运动强度和节㤉。 

剒㥩鵳遤♶ず崞⸓䎇佖」鵘⸓垷䒭⢪♶ず聝
纈䖤ⵌꞃ捃⥂䭯⡤䙖⨴繠让更多肌群得到
锻炼，也有助于调控血糖水平。

 

尝试进行不同类型的有氧运动，例如康岷,  
낏脚驎鲨，或是就去一馫鵴足 。

駵姿

康岷

鵴駈

낏膃驎鲨
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⠃㖑䯆魧�	1VTI�VQT


双手分开掌心撑地，双芛与地匣ッ并行线。
 保持胜部䯆直，曲聳使身体下降，再将身体往上䯆。
 过程中切勿䭔起胜部。

2. ⸂ꆀꞃ捃
力量锻炼运动增强肌力，让您能轻松提举重物，双艙也不至于负荷过重。
霚满嫦ワ⚙♲妃⨞❈⸂ꆀꞃ捃鵘⸓嫦妃ꅾ㢕��荛��妃。

佖葻晜⠃㖑䯆魧�	.PEJGJFE�QVTI�VQT


双手分开掌心撑地，双芛也鍘地。保持胜部䯆直，
 曲聳使身体下降，再将身体往上䯆。过程中切
 勿䭔起胜部。

⠃㖑䯆魧㪧⸷⿽苮❜剏�	"MUFSOBUJOH�BSN�
JO�QVTI�VQ�QPTJUJPO


双手分开掌心撑地，双芛同时鍘地，
 维持伏地䯆身㪧⸷。切勿䭔起胜部。
 交替用手掌轻䬝身体另一边的肕艵。

⵸た昭遤�	'PSXBSE�BOE�CBDLXBSE�DSBXM


双手双芛鍘地。
 先向前爬行，然后向后爬行。

ぢ⵸昭遤���姿�搬たぢた昭遤湱ず姿侨。

♳⼱魧⸂ꆀꞃ捃
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髸㗂�	4RVBUT

站立，双艙与肕同㺈。

 上半身缓缓往下髸，
就⫸要坐下一样。然后再站立。
䒓㨤傞嫦ワ髸㗂⚙♲妃嫦妃ꅾ㢕��♴կ
䱹♴勻嫦ꥬ♧ワ嫦㤛⸓⡲⸈㢴�妃

脽鿈⠽㾝�	$IFTU�TUSFUDI

一只手掌心贴㟖，将身体

 缓缓劊另一边往外传，过程中
 确保掌心不移动。

䰃〥♧〫䩛劊⿿倰ぢꅾ㢕ず呋⸓⡲。

⵸騗姿髸�	'PSXBSE�MVOHF

站立，双艙与肕同㺈。

 向前驎步，保持双芛㾅曲，将身子往前䲀。
 换边做。䒓㨤傞嫦ワ⚙♲妃嫦妃ꅾ㢕���♴կ

䱹♴勻嫦ꥬ♧ワ嫦㤛⸓⡲㢴⸈��妃

3. ⠽㾝鵘⸓
身体的柔鲱度在进行日常活动时非常重要。伸展运动可以每天任何时候、甚至在工作间中进
行﹗每次做伸展运动时，ず♧⚡⸓⡲ꅾ㢕���ⵌ���妃嫦♧妃㗏䭯����荛����猲կ

肕胜⠽㾝�	#BDL�TIPVMEFS�TUSFUDI

䊩手臂䴗在〸边肕艵上，
用〸手将䊩手聳往〸拉，
过程中确保身体不随着转动。
䰃鴝ꅾ㢕ず呋⸓⡲。

♴魧鵘⸓
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㣐艙た⣩⠽㾝�	#BDL�UIJHI�TUSFUDI

脚趾劊前。

 将一只脚跨在椅子上，
身子缓缓向前倾，伸展另一只脚大艙后⣩，
过程中保持胜部䯆直。
䰃膃䰃鴝ꅾ㢕ず呋⸓⡲。

㼭艙⠽㾝�	$BMG�TUSFUDI

面对㟖或椅胜。

 一只脚伸直，另一只脚稍曲。
 确保双脚脚騈贴地。
 身体向前倾，感受小艙肌肉的张力。

䰃膃䰃鴝ꅾ㢕ず呋⸓⡲�。

㽠⟄♴䞔ⲃㅐ霧医欰䠑錛

• 确认您的心脏状况是否稳定，可以安全地做运动。
• 您做这些运动时出现头儱，不正常气促，胸痛等症状。

㣐艙꬗⠽㾝�	'SPOU�UIJHI�TUSFUDI

把一只脚曲起向后绬，另一只脚驎地。

 用手抓住绬起的脚驢将足部往苨部拉。
 感受大艙前⣩肌肉伸展。

䰃膃䰃鴝ꅾ㢕湱ず⸓⡲。

身体的柔鲱度在进行日常活动时非常重要。伸展运动可以每天任何时候，甚至在工作间中
进行﹗做伸展运动时，ず♧⚡⸓⡲ꅾ㢕���ⵌ���妃嫦♧妃㗏䭯���荛����猲。
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尽量多做运动，保持身心活跃。只要开始定时运动，即使只是鵄出一小步， 
您的健康也会获益良多。

设定目标。一达到这个目标后，就劊下一个目标进发继续努力，加油﹗

騗ⴀ♧㼭姿欰崞刿繠㥩

姿遤 
䧮䟝銳 

 上午和傍晚在走䐤或后院步行 ��ⵌ����ⴔꛦ 
（您可以使用助行器）。
 嫦㣔荛㼱♧妃搭电梯下楼，在组屋底㽻 
散散步，或走到邻近几䏠组屋（您可以使用助行器）。

 䭯絯饥����ⴔꛦկ休息�ⴔꛦ再继续走����ⴔꛦ

㗂满
䧮䟝銳 

 㗂满嫦ꥬ♧㼭傞伸展双臂和双艙。 

 坐着嫦ꥬ♧㼭傞起身走动紨♧ⴔꛦ。

⠽㾝 
䧮䟝銳
⠽㾝脽鿈�	$IFTU�TUSFUDI


 坐在椅子中㣛，向䊩〸两旁张开双臂， 
坚持����猲，重复��妃。

⠽㾝㣐艙た⣩�	#BDL�UIJHI�TUSFUDI

 坐在椅子边缘。

 将其中一只艙伸直， 
上半身向前倾（就⫸图中所示）， 
坚持 ���猲，重复��妃

1B



NDRM2019

氨汥盗椚
• 做这些动作时应该不会让⡹感到任何疼痛，即使有也只是轻微ꃑ痛。
• 很多因素会造成疼痛，如平时久坐缺乏运动而导致肌力变弱，或者反复工作造成肌肉紧绷。
• 运动有助于舒缓疼痛。不过，如果在做运动时觉得吃力或感到疼痛，请向健身专才或物理治

疗师求助。

 㽠⟄♴䞔ⲃㅐ霧医欰䠑錛
• 确认您的㛇本健康情况良好，足以让您展开更剧烈运动。
• 您在做这些运动时出现头儱、异常气促、胸痛等症状。

Ⱖ➭皍⽀鵘⸓
䧮䟝銳

❜剏畀㗂�	4UBOE�TJU

 每天早晚各一次，鵶絯���妃�交替站坐。

⾲㖑驎姿�	4UBUJPOBSZ�NBSDI

 站立并在原地驎步。

 数 ��荛��♴。嫦㣔重复⚙妃。
 必要的话靠着㟖或支撑物原地驎步， 

以免身体失去平邂 。
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请根据以下建议做运动。要让运动发挥最大功效，必须涵盖有氧运动,力量锻炼和伸展运动。
较年长者最好可以做些平邂运动，尤其是有駮⦝风险的年长者。不过，由于这些材料讲义是
面向所有年龄㽻的糖尿病患者，因此内容还是以有氧运动,力量锻炼和伸展运动为主。

㥵⡦⢪鵘⸓〄䮦剒㣐⸆佪

皍⽀⠽㾝�	4JNQMF�TUSFUDIFT

 㗂满嫦ꥬ♧㼭傞伸展双臂和双艙。

1. 㗂㪧鵘⸓�	4JUUJOH�FYFSDJTFT


㢴饥⸓�	.PWF�NPSF

 㗂满嫦ꥬ♧㼭傞起身走动♧ⴔꛦկ

♳苮♲㣢聝㾅⠽�	#BDL�PG�VQQFS�BSN�EJQT
�
 可能的话，试着用一张有扶手的椅子做这个动作。

 双手握住椅子扶手，用双臂引体上升。 
 尝试避免使用艙部肌肉引体上升。 
 重复 ��荛��妃。
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❜剏畀㗂�	4UBOE�TJU

每天早晚鵶絯��妃交替站坐。

3. ⸂ꆀꞃ捃�	4USFOHUI�FYFSDJTFT


⾲㖑驎姿�	4UBUJPOBSZ�NBSDI

站立并在原地驎步。 数 ��荛��♴。
嫦㣔重复动作⚙妃。必要的话，
请靠㟖或支撑物原地驎步，
以免身体失去平邂。

䲿膃騈�	)FFM�SBJTF

站立并抓紧椅胜，
驼着脚尖提起脚騈。
嫦㣔⚙妃,
嫦妃ꅾ㢕��妃。

2. 剣孻鵘⸓�	"FSPCJD�FYFSDJTFT


䘯姿饥�	#SJTL�XBML

嫦ワ荛㼱�妃
�每次鵶絯饥��荛��ⴔꛦկ
您可以使用助行器。尝试䮋䧶自己极限，
可以的话⠅䜂�ⴔꛦたⱄ姿遤��ⴔꛦ。

낏膃驎鲨�	$ZDMJOH

使用运动脚驎鲨或驎匣脚驎鲨，嫦㣔낏遤��荛��ⴔꛦ。
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氨汥盗椚
• 做这些运动时应该不会感到任何疼痛，即使有也只是轻微ꃑ痛。
• 很多因素会造成疼痛，如平时久坐缺乏运动导致肌力变弱，或者反复工作造成肌肉紧绷。
• 运动有助舒缓疼痛。不过，如果在做运动时觉得吃力或感到疼痛，请向健身专才或物理 

治疗师求助。

 㽠⟄♴䞔ⲃㅐ霧医欰䠑錛

•    您的双脚足以䪬受重力 
• 您具备合适义肢。
• 您身上出现溃疡或伤口，使身体的䪬重力和行动力受限。
• 您的心脏情况稳定，可以安全做运动。 

4. ⠽㾝鵘⸓�	'MFYJCJMJUZ�FYFSDJTFT�	TUSFUDIFT



脽鿈⠽㾝�	$IFTU�TUSFUDI

 坐在椅子中㣛。

 向䊩〸两旁张开双臂。
 坚持 ���猲，重复 ���妃。

㣐艙た⣩⠽㾝�	#BDL�UIJHI�TUSFUDI

 坐在椅子边缘。

 将其中一只艙伸直， 
上半身向前倾（就⫸图中所示）。

 坚持 ���猲，重复����妃 。
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䛾喜您！赡然您行动不⤑，过去三个月还是坚持定时做运动﹗请继续加油，争取嫦ワ鵳遤
���ⴔꛦ涸⚥䔂䏞鵘⸓。做些不同的运动，并逐渐取得进展。

庛꼕䲿ꄀ
• 穿上舒适衣服和合适鞋履 
• 运动前后查看双足有没有伤口
• 随时补充水分
• 随身携带一些健康小吃或含糖甜食，以备血糖过低时补充糖分
• 在较凉快的时段做运动

㥵⡦㸝Ⰼ㖑⨞鵘⸓

皍⽀⠽㾝�	4JNQMF�TUSFUDIFT

 㗂满嫦ꥬ♧㼭傞伸展双臂和双艙。

㢴饥⸓�	.PWF�NPSF


 㗂满嫦ꥬ♧㼭傞起身走动♧ⴔꛦ。

1. 㗂㪧鵘⸓�	4JUUJOH�FYFSDJTFT


♳苮♲㣢聝㾅⠽�	#BDL�PG�VQQFS�BSN�EJQT

 可能的话，试着用一张有扶手的椅子做这个动作。

 双手握住椅子扶手，用双臂引体上升。 
尝试避免使用艙部肌肉引体上升。 
重复��荛��妃。 进行 ��荛���絆⸓⡲。
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䘯姿饥�	#SJTL�XBML


嫦ワ荛㼱�妃
�每次鵶絯饥��ⴔꛦկ
您可以使用助行器կ�您在快步走时

 可以说话但不可以唱歌。

2. 剣孻鵘⸓�	"FSPCJD�FYFSDJTFT


낏膃驎鲨�	$ZDMJOH


使用运动脚驎鲨或驎匣脚驎鲨，嫦㣔낏遤荛㼱��ⴔꛦ。

3. ⸂ꆀꞃ捃�	4USFOHUI�FYFSDJTFT


❜剏畀㗂�	4UBOE�TJU

每天早晚鵶絯��荛��妃交替站坐。

 重复�荛�絆⸓⡲。

⾲㖑驎姿�	4UBUJPOBSZ�NBSDI

靠着㟖或支撑物站立并在原地驎步。

 数��荛��♴。嫦㣔重复⚙妃。
 如果觉得吃力，您也可以坐着原地驎步。

䲿膃騈�	)FFM�SBJTF

站立并抓紧椅胜。

 驼着脚尖提起脚騈。
嫦㣔⚙妃,嫦妃ꅾ㢕��荛��♴。

健身器唒提供额外阻力，有助改善活动能力。
如果不肤定哪些器唒适合您使用，请向有关人士求助。

♴肈
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肕艵ㆌ꜊䲀⚿�	4IPVMEFS�EVNCCFMM�QSFTT


 手握ㆌ꜊或注忘水的瓶子， 
 屠着身体两⣩曲聳举起。 
 伸直手聳将ㆌ꜊䲀至越过头上。 
 重复��荛��♴。 
 
 您所用的重物必须有足够重量可让您重复约10至12下。 
 如果可以重复做上不止15次，就显示重物㣖轻了。 
 

4. ⠽㾝鵘⸓�	'MFYJCJMJUZ�FYFSDJTFT�	TUSFUDIFT

 

脽鿈⠽㾝�	$IFTU�TUSFUDI

 坐在椅子中㣛。 

 向䊩〸两旁张开双臂。 
 坚持 ���猲，重复 ��妃。

㣐艙た⣩⠽㾝�	#BDL�UIJHI�TUSFUDI
 
 坐在椅子边缘。 

 将其中一只艙伸直，上半身向前倾（就⫸图中所示）。 
 坚持 ���猲，重复动作 ���妃。

♳肈 
阻力带，负重綈索和ㆌ꜊运动有助增强上肢力量。这些运动应该正确进行，以瘻安全。
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氨汥盗椚
• 做这些运动时应该不会感到任何疼痛，即使有也只是轻微ꃑ痛。
• 很多因素会造成疼痛，如平时久坐缺乏运动导致肌力变弱， 

或者反复工作造成肌肉紧绷。
• 运动有助舒缓疼痛。不过，如果在做运动时觉得吃力或感到疼痛， 

请向健身专才或物理治疗师求助。

�㽠⟄♴䞔ⲃㅐ霧医欰䠑錛
• 您的双脚足以䪬受重力。
• 您具备合适义肢。
• 您身上出现溃疡或伤口，使身体的䪬重力和行动力受限。
• 您的心脏情况稳定，可以安全做运动。
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即使只能坐在轮椅上，也要尽可能多活动，保持身心活跃。只要开始定时运动， 
即使只是鵄出一小步，您的健康也会获益良多。

騗ⴀ♧㼭姿欰崞刿繠㥩

莞綕⾓⸂�	1SFTTVSF�SFMJFG


 嫦ꥬ♧㼭傞将身体重心䊩〸交替转移鵶絯⨞��妃կ�
� 可能的话渐渐提升密度至每隔��ⴔꛦ��妃。
 

崞⸓肕艜�	4IPVMEFS�NPCJMJUZ

 坐在椅子中㣛。 

 向后偒转肕艵。
 坚持��猲，重复���妃�կ
 

1. 㗂㪧鵘⸓�	4JUUJOH�FYFSDJTFT


芛鿈⠽㾝�	,OFF�&YUFOTJPO

 坐在椅子中㣛，胜部不靠椅胜。 

 伸直芛部并䫬起艙。 
 换边换脚重复相同动作。 
 重复��妃。
 

这个动作尽可能在较稳固的椅子上做，避免坐在轮椅上 。

㗂满驎姿�	4FBUFE�NBSDI
�
 坐在椅子中㣛。䫬起大艙驎步，双脚交替进行。 

 重复动作��妃。
 

这个动作尽可能在较稳固的椅子上做，避免坐在轮椅上。
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㣐艙た⣩⠽㾝�	#BDL�UIJHI�TUSFUDI
 
 坐在椅子边缘。 

 将其中一只艙伸直，上半身向前倾（就⫸图中所示）。 
 坚持 ���猲，重复动作 ���妃。

脽鿈⠽㾝�	$IFTU�TUSFUDI
 
 坐在椅子中㣛。

 向䊩〸两旁张开双臂。
 坚持 ���猲，重复 ���妃。
 将身体交替偒转到䊩〸两边， 
 每个动作坚持 ���猲。

3. 畀用傞ꢂ�	4UBOEJOH�UJNF

畀用罣⸂�	4UBOEJOH�UPMFSBODF


 如果做得到，试着嫦㗂满♧㼭傞た㽠饰魧畀用��荛��。  
 您可以使用扶手或向旁人求助。 
 
 这个动作尽可能在较稳固的椅子上做，避免坐在轮椅上。

畀用䭯⛉⸂�	4UBOEJOH�FOEVSBODF
�

 尝试在没有支撑物的情况下站立 ��荛�ꛦ， 
 不过必须确保身体平稳。 

 这个动作尽可能在较稳固的椅子上做，避免坐在轮椅上。

2. ⠽㾝鵘⸓�	4USFUDIFT

尽可能尽可能天天随时随地做些伸展运动。
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氨汥盗椚
• 做这些运动时应该不会感到任何疼痛，即使有也只是轻微ꃑ痛。�
• 很多因素会造成疼痛，如平时久坐缺乏运动导致肌力变弱，或者反复工作造成肌肉紧绷。
• 运动有助舒缓疼痛。不过，如果在做运动时觉得吃力或感到疼痛，请向健身专才或物理治疗

师求助。 
 

 㽠⟄♴䞔ⲃㅐ霧医欰䠑錛
• 确认您的㛇本健康情况良好，足以让您展开更剧烈运动
• 您在做这些运动时出现头儱、异常气促、胸痛等症状。 

庛꼕䲿ꄀ 
• 运动必须按部就班,循序渐进。
• 如果不㣖确定什么运动适合自己，或者还想更进一步， 

您也许需要向物理治疗师寻求专业协助助。
• 在有旁人看护的情况下进行站立运动或会对您有帮助。 

请咨询医生和物理治疗师的意见。

❜剏畀㗂�	4UBOE�TJU

 在支撑物辅助或旁人看护下 
嫦㣔傍儻�荛��妃交替站坐。 

 这个动作尽可能在较稳固的椅子上做，避免坐在轮椅上。

 
您可以涬入 healthhub.sg 錜看 “ 7 项坐㪧运动”视频： “您可以活
跃起来”(“:ou can get moving”) (http�//www.healthhub.sg/
programmes/71/healthy-ageing-eYercise)。
 

4. Ⱖ➭皍⽀鵘⸓
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即使您大部分时间坐在轮椅上，也可以享受有氧运动，力量锻炼和伸展运动的好处。 
好好享受个中乐趣，同时防止出现更多并发症。

㥵⡦⢪鵘⸓〄䮦剒㣐⸆佪

莞綕⾓⸂�	1SFTTVSF�SFMJFG


 嫦ꥬ♧㼭傞，将身体重心䊩〸交替转移，连续⨞��妃。 
 可能的话渐渐提升密度至每隔��ⴔꛦ����妃。

1. 㗂㪧鵘⸓�	4JUUJOH�FYFSDJTFT


㗂满驎姿�	4FBUFE�NBSDI

 坐在椅子中㣛。䫬起大艙驎步，双脚交替进行。 

 重复动作��妃。

 
这个动作尽可能在较稳固的椅子上做，避免坐在轮椅上。 

芛鿈⠽㾝�	,OFF�FYUFOTJPO


 坐在椅子中㣛，胜部不靠椅胜。 
 伸直芛部并提艙。换边换脚重复相同动作。 
 重复��妃。
 

这个动作尽可能在较稳固的椅子上做，避免坐在轮椅上。 
 
 

崞⸓肕艜�	4IPVMEFS�NPCJMJUZ

 坐在椅子中㣛。向后偒转肕艵。 

 坚持��猲，重复��妃。
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脽鿈⠽㾝�	$IFTU�TUSFUDI

坐在椅子中㣛。向䊩〸两旁张开双臂。

 坚持���猲，重复���妃。
 将身体交替偒转到䊩〸两边，每个动作坚持 ���猲。

㣐艙た⣩⠽㾝�	#BDL�UIJHI�TUSFUDI


坐在椅子边缘。
 将其中一只艙伸直，
 上半身向前倾（就⫸图中所示）。
 坚持��猲，重复��妃。

낏膃驎鲨�	$ZDMJOH


使用运动脚驎鲨或驎匣脚驎鲨，
 每天낏行 ���荛����ⴔꛦ。
 您也可以将⤑携式脚驎鲨放在呱上，
 作为手臂自行鲨使用。

这个动作尽可能在较稳固的椅子上做，避免坐在轮椅上。

2. ⠽㾝鵘⸓�	'MFYJCJMJUZ�FYFSDJTFT�	TUSFUDIFT


尽可能天天随时随地进行这些运动。

3. 剣孻鵘⸓�	"FSPCJD�FYFSDJTFT


您可以涬入 healthhub.sg 錜看“7项坐㪧运动”视频： “您可以活跃起来”
(“:ou can get moving”) (http�//www.healthhub.sg/programmes/71/
healthy-ageing-eYercise). 
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芛鿈⠽㾝�	,OFF�FYUFOTJPO

坐在椅子中㣛，胜部不靠椅胜。

 伸直芛部并提艙。坚持��猲。
 换边换脚重复相同动作，重复��妃。

4. ⸂ꆀꞃ捃�	⸂ꆀꞃ捃


肕艵ㆌ꜊䲀⚿�	4FBUFE�EVNCCFMM�QSFTT

手握ㆌ꜊或注忘水的瓶子，屠着身体两⣩曲聳举起。
伸直手聳将ㆌ꜊䲀至越过头上。
重复��荛��妃。

您所用的重物必须有足够重量可让您重复做上约10至12次。
如果您可重复做上不止15次，就显示重物㣖轻了。

❜剏畀㗂�	4UBOE�TJU


做得到的话，旁人协助下��妃交替站坐。

♴肈

♳肈
阻力带，负重綈索和ㆌ꜊运动有助增强上肢力量。 这些运动应该正确进行，以瘻安全。
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氨汥盗椚
• 做这些运动时应该不会感到任何疼痛，即使有也只是轻微ꃑ痛。

• 很多因素会造成疼痛，如平时久坐缺乏运动导致肌力变弱，或者反复工作造成肌肉紧绷。
• 运动有助舒缓疼痛。不过，如果在做运动时觉得吃力或感到疼痛，请向健身专才或物理治疗

师求助。

�㽠⟄♴䞔ⲃㅐ霧医欰䠑錛

• 您身上出现溃疡或伤口，使身体的䪬重力和行动力受限。
• 您的心脏情况稳定，可以安全做运动。
• 您在做这些运动时出现头儱、异常气促、胸痛等症状。 

庛꼕䲿ꄀ
• 运动必须按部就班、循序渐进。
• 如果不㣖确定什么运动适合自己，或者还想更进一步，您也许需要向物理治疗师寻求 

专业协助。
• 在有旁人看护的情况下进行站立运动或会对您有帮助。请咨询医生和物理治疗师的意见。
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䛾喜您！赡然您行动不⤑，过去三个月还是坚持定期做运动﹗请继续加油， 
争取嫦ワ鵳遤���ⴔꛦ涸⚥䔂䏞鵘⸓。做些不同的运动，并逐渐取得进展。

庛꼕䲿ꄀ
• 穿上舒适衣服和合适鞋履
• 随时补充水⟧
• 随身携带一些健康小吃或含糖甜食，以备血糖过低时补充糖分
• 在较凉快的时段做运动

㥵⡦刿㸝Ⰼ㖑⨞鵘⸓

莞綕⾓⸂�	1SFTTVSF�SFMJFG

  嫦ꥬ♧㼭傞将身体重心䊩〸交替转移，连续⨞��妃կ可能 
的话渐渐提升密度至每隔��ⴔꛦ����妃。

1. 㗂㪧鵘⸓�	4JUUJOH�FYFSDJTFT


崞⸓肕艜�	4IPVMEFS�NPCJMJUZ

 坐在椅子中㣛。向后偒转肕艵。 

 坚持��猲，重复��妃。

㗂满驎姿�	4FBUFE�NBSDI


 坐在椅子中㣛。䫬起大艙驎步，双脚交替进行。 
 重复动作��妃。 
 
 这个动作尽可能在较稳固的椅子上做，避免坐在轮椅上。
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脽鿈⠽㾝�	$IFTU�TUSFUDI


 坐在椅子中㣛。 
 向䊩〸两旁张开双臂。 
 坚持 ��猲，重复��妃。

2. ⠽㾝鵘⸓�	'MFYJCJMJUZ�FYFSDJTFT�	TUSFUDIFT



鲮⡤鵘⸓�	5SVOL�SPUBUJPO

 坐在椅子中㣛。 
交替向䊩〸两边转动身魱， 
每一次坚持��猲，重复��妃。

㣐艙た⣩⠽㾝�	#BDL�UIJHI�TUSFUDI


 坐在椅子边缘。将其中一只艙伸直， 
 上半身向前倾（就⫸图中所示）。 
 坚持 ���猲，重复 ���妃。

芛鿈⠽㾝�	,OFF�FYUFOTJPO


 坐在椅子中㣛，胜部不靠椅胜。 
 伸直芛部并提艙。换边换脚重复相同动作。 
 重复��妃。.
 

这个动作尽可能在较稳固的椅子上做，避免坐在轮椅上。
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芛鿈⠽㾝�	,OFF�FYUFOTJPO

坐在轮椅中㣛，胜部不靠椅胜。
⚹Ⱖ⚥♧勵艙禹♳膃驢⸈ꅾ郍。

 伸直芛部并提艙。坚持��猲。
 换边换脚重复相同动作。
 重复��荛��妃。进行�荛�絆⸓⡲。

4. ⸂ꆀꞃ捃�	4USFOHUI�FYFSDJTFT

每周两三次。

❜剏畀㗂�	4UBOE�TJU


做得到的话，在旁人协助下��妃交替站坐。

♴肈

낏膃驎鲨�	$ZDMJOH


使用运动脚驎鲨或驎匣脚驎鲨，嫦㣔낏遤���ⴔꛦ。
 您也可以将⤑携式脚驎鲨放在呱上，作为手臂自行鲨使用。  

 这个动作尽可能在较稳固的椅子上做，避免坐在轮椅上。

3. 剣孻鵘⸓�	"FSPCJD�FYFSDJTFT


⿬⸈⡤肫고湡�	+PJO�TQPSUJOH�FWFOUT


考虑参加专为婎ꥻ人士而设的体育活动或项目，
例如轮椅睲球等。
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氨汥盗椚
• 做这些运动时应该不会感到任何疼痛，即使有也只是轻微ꃑ痛。
• 很多因素会造成疼痛，如平时久坐缺乏运动导致肌力变弱，或者反复工作造成肌肉紧绷。
• 运动有助舒缓疼痛。不过，如果在做运动时觉得吃力或感到疼痛，请向健身专才或物理治

疗师求助。

�㖈⟄♴䞔ⲃㅐ霧医欰䠑錛
• 您身上出现溃疡或伤口，使身体的䪬重力和行动力受限。 
• 您的心脏情况稳定，可以安全地做运动。
• 您在做运动时出现头儱、异常气促、胸痛等症状。

庛꼕䲿ꄀ
• 运动必须按部就班，循序渐进。
• 如果不㣖确定什么运动适合自己，或者还想更进一步，

您也许需要向物理治疗师寻求专业协助。
• 在有旁人看护的情况下进行站立运动或会对您有帮助。

请咨询医生和物理治疗师的意见。

肕艵ㆌ꜊䲀⚿�	4FBUFE�TIPVMEFS�EVNCCFMM�QSFTT

手握ㆌ꜊或注忘水的瓶子，

 屠着身体两⣩曲聳举起。
 伸直手聳将ㆌ꜊䲀至越过头上。
 重复��妃，进行�荛�絆⸓⡲。

♳肈
阻力带、负重綈索和ㆌ꜊运动有助增强上肢力量。 
这些运动应该正确进行，以瘻安全。

3C
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⡦傞崵霚䝠涸過祪宐䎂

귬⵸或귬た2小时 当您出现⡛過祪症状（例如儱僨，껆껠 ）

鵘⸓前后 欰氻⚂굹妝♶䮷时

您的血糖指数目标或因状态改变而
有所调整；请向医生或医护团队咨询

귬⵸귬た港崵䝠涸過祪宐䎂

過祪

鷓⚥

鵂넞
高血糖风险

귬⵸ 귬た�㼭傞

鵂⡛
低血糖风险

4.0 to 7.0 mmol/L 4.0 to 10.0 mmol/L

> 7.0 mmol/L > 10.0 mmol/L

< 4.0 mmol/L < 4.0 mmol/L
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港崵䝠涸過祪宐䎂港崵䝠涸過祪宐䎂

㢊岤

Ⱖ➭

귬た�㼭傞
(mmol/L)时间

귬⵸
(mmol/L)时间

儻귬

귬た�㼭傞
(mmol/L)时间

귬⵸
(mmol/L)时间

⼯귬

귬た�㼭傞
(mmol/L)时间

귬⵸
(mmol/L)时间

傍귬

귬た�㼭傞
(mmol/L)时间

귬⵸
(mmol/L)时间

傈㶩傈劍
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⡛過祪氿�	����NNPM�-

䌢錛鶺韌ㄤ氿朐

過祪⨊⡛�	����NNPM�-
�傞霪䙦⛎⨞

2

3

��ⴔꛦた，
检查血糖水平

く❈鲽굹（如面包,
饼干）或者提前吃
下一餐꣈姺過祪
宐䎂再♴駮

1 吃�곾鲱祪（含糖）或
片装砂糖（葡萄糖）

喝⼱匉含糖饮品 䧴

重复步骤�ㄤ�，
一次过进行

如果絑鵂⚙鲰㽂霚
氿朐鵮僽䭯絯
霼⽰ⵠ㽠医如果
您的医生未能应诊，
有鉴于情况紧急，
请前往急症室挂号）

如果氿朐䭯絯,或血糖
水平持续偏低 (< 4 mmol/L)

如果症状嶊ꤑ,或血糖水平
恢复到 (≥ 4 mmol/)

• 把出现低血糖症状前所发
生的事记录下来

• 如果经常出现低血糖情况
要求医生检查用药情况

껆껠 䩛꩎ 䗱騥䒗䌢䚉⤛ 氕⸣

䞔絬」⻊（例如焦虑，
暴躁，神经紧张）

儱僨或㣢汥 遤⚹佖」（例如困惑，
虚弱，言语不清）

僊漖
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넞過祪過祪宐䎂����NNPM�-
鶺韌ㄤ氿朐

過祪宐䎂䭯絯⨊넞�	�����NNPM�-
�傞霪䙦⛎⨞

1

2

3

喝大量涯䒓宐

更频密地检测過祪宐䎂

如果血糖水平持续�	�����NNPM�-
，
（即血糖水平超过24小时居高不下），

请⽰ⵠ㽠医

䒗䌢〡庮 㽶곸 䒗䌢껆껠 錠⸂垷祍

㣢汥 ⡤ꅾⲸ㼱 ⠟〡䠁ざ」䢨 過祪宐䎂
	�����NNPM�-
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㥵⡦㸝Ⰼ㖑⚹㸺侅椚歋犜굹

如果血糖水平过低 (< 4 mmol/L)，
请⨢姺犜굹并喝下含糖饮品

如果低血糖或高血糖情况持续，
请停止禁食并㼊宠医疗⼸⸔

犜굹⵸

犜굹劍ꢂ

咨询医欰意见， 
确认自己适合禁食

与医疗护理专家讨论
如何靈侮껏굹⛴䟗

与医生讨论如何 
靈侮蚋暟䧴脨䀙稇剂量

㹁傞荈䧮唬崵血糖
水平，时时留意是否
出现低血糖症状
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䧮欰氻傞霪䙦⛎⨞

脽汥、气促、发出水果味
口臭、唇燥舌干

严重ピち䧴艎峀 過祪宐䎂持续 
⨊⡛�	����NNPM�-
或 
군넞�	�����NNPM�-


굹妝♶䮷 淼肌弯毹

䧮➊⛎傞⦫䗳곢溏医欰

看医欰 按照处方继续剪蚋
䧴岤㼘脨䀙稇

更频密唬崵過祪宐䎂 㼱ꆀ㢴귬或多吃流质食物
（例如汤类, 稀释果汁或含

糖饮品）

㋒大量白开水

充分⠅䜂
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蚋暟

㹁劍䭽傞剪蚋

㥵卓ꝡ鵂✫♧妃剪蚋， 
请在记起时立刻补上； 
如果到了下一次服药时间 
才记起，那就索性略过上一次

㹁傞く껎，预防低血糖

服药时ⴗ⺡㋒ꂊ

㥵ⴀ梡⟄♴䞔ⲃ霼濼⠔医疗⚁㹻：
• 接受任何扫描（例如X光或疗程前 

剎剪用✳歌⿽胟

• 开始服药前已经䙕㶲䧴䩧皾䙕㶲

• 持续出现⡛過祪氿朐

呏䰘㢅倰剪蚋

蚋晙碫㘗 遤⸓ 㢊岤

熬腂㽶稇⵫�
	4VMQIPOZMVSFBT
�
例如 
- 守磺⚋脲 （Anti-D药片m） 
-固利康锭（Glyboralm）
-格列齐特（Diamicronm）
-甲苯磺丁脲（Tolmidem）
-桾㼷胰锭（Amarylm）
-格列吡嗪（Minidiabm）

 
帮助胰脏释放胰
岛素。

• ⚰进餐前服用药片。切勿略过或 
延迟进餐，否则血糖水平或会过低。

• 如有葡萄糖-6-熧ꃑ膴孲ꃍ (G6PD)  

缺乏症，请知会医生。

• 可能导致体重上升。

⿽胟碫�	#JHVBOJEFT
 
例如
- 二甲双胍 

（Glucophage,  
 Glucophage X3m）

 
有助身体更有效
利用胰岛素，并且
减少肝脏制造的
糖分。

• 在进餐时或餐后服用药片。

• 可能造成胊不适,恶心,呕吐,腹泻,食妝不
振和口腔出现金属味道；不过，一旦身体
适应了药物，情况就会好转。

• 在进餐期时或餐后服用二甲双胍以减少
胊部ⶰ作用。

• 如果您需要接受检验，过程中嶍及造影剂
注射；或您需要接受大型手术，请务必咨
询医生。您可能需要在接受检验或手术前
后停止服用这些药物一段时间。

X
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Types of tablets Action Comment

�袕蟎祪欥ꃍ䫈ⵖ⵫�
	"MQIB�HMVDPTJEBTF�
JOIJCJUPST
�
例如 
-抵克醣锭（Glucobaym）

 有助于延缓肠道
分解碳水化合物
并吸收糖分的 
过程，进而有效 
制止餐后血糖急
速飙升。

• 每日三餐之际，吃进痦一口饭菜时也 
同时服食药片，或者在每一餐⚰开放 
之前服药。

• 可能导致胊不适、腹胀或放㽹，或者 
腹泻。这些症状或会发生，不过，一旦 
身体适应了药物之后，情况就会好转。

呔⴩㣽�	.FHMJUJOJEFT
�
例如 
- 榰格列㣽（/ovonormm）
- 那格列㣽（StarliYm）

 帮助胰脏释放更
多胰岛素。

• ⚰进餐前服用药片。切勿略过或延迟进
餐，否则血糖水平或会过低。也可能会导
致体重上升。

���㑞㇬掬✳ꂼ5;%�
例如 
-吡格列酮（Actosm）

 加强体内组织对
胰岛素的敏感度，
从而降低血糖 
水平。

• 饱腹或空腹服用药片。
• 如果您有心脏问题，或者在过去一年 

曾经駮⦝超过一次，请向医疗专业人 
士查询。

�
⿽㛇胿胂ꃍ%11���
䫈ⵖ⵫�
例如 
-西格列汀（+anuviam）
-利拉利汀（TraKentam）
-维格列汀（Galvusm）
-膜衣锭（0nglyzam）

 
有助于使胊肠的
一组激素升高， 
进而增加胰岛素
分屲，降低血糖 
水平。

• 饱腹或空腹㖲可服药。
• 如出现持续的严重胊痛，痛感甚至会訫延

至胜部，并可能出现恶心和呕吐症状，这
些都是胰脏发炎的迹象，请立即知会 
医生。

�ꛧ袕蟎祪Ⱏず鵘鳕跗涯
4(-5��䫈ⵖ⵫�

例如 
-福适佳膜衣锭（ForYigam）
-恩格列净（+ardiancem）
-卡格列净（Invokanam）

 通过䱗尿清除体
内多余糖分，进而
降低血糖水平。

• 饱腹或空腹㖲可服药。
• 可能导致体重减少。
• 可能导致性器官和尿道感染， 

以及低血压 。
• 如果出现发烧、持续呕吐、缺水、甜果味ㄎ

吸和/或尿酮，请停止服药，立刻就医。

�
�碫⼮祪稇胂��(-1���
「⡤⤛佪⵫�
例如 
- 胰㧆善注射液（7ictozam）
-稳㼷糖长效䝧液注射剂

（Bydureonm）
-易周糖注射剂（Trulicitym）

 减缓糖分消化速
度，进而降低血糖
水平。

• 此为非胰岛素注射，饱腹或空腹㖲 
可注射。

• 部分病人或会出现恶心，呕吐和腹泻。
• 如出现持续的严重胊痛，痛感甚至会 

訫延至胜部，并可能出现恶心和呕吐症
状，这些都是胰脏发炎的迹象，请立即知
会医生。
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1. 㼭櫕 2. 岤㼘㐼ㄤ叙㝱 3. ꂊ礵唼晙

�㥵⡦➢㼭櫕䬄》脨䀙稇

꧋룅㐼Ⱘ

ⲥ㢊䊨⡲
按照这些步骤，准备好您的单剂量或幊合剂量胰岛素

1. ꧋룅㐼Ⱘ（注射器, 胰岛素, 酒精拭子） 2. 用肥皂和自来水峤ⲙ⿽䩛，然后彻底拭干

3. 用双手掌心㣪住脨䀙稇㼭櫕㥵卓脨䀙稇ッ
幊崴朐勻㔐忎⸓，使瓶内药液充分幊⺣，
并军化至体温水平

4. 用酒精唼片⚹㼭櫕♳堩脸㝱嶊嫫
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1. 用岤㼘㐼䬄》与所需胰岛
素等量的瑟孞

2. 㼜脨䀙稇㼭櫕湬用，鷳过 
按压叙塞将等量空气注入
小瓶

3. 㼜㼭櫕ㄤ岤㼘㐼⦝鲮， 
确保瓶中药液覆盖注射 
器针头

4. 䬘㔐叙㝱以䬄取所需的胰
岛素剂量

5. ➢⣩꬗鲽䔀岤㼘㐼以䱗除
婎留气泡

㥵卓䝠䬄》涸僽⽀⵫ꆀ�
完成痦一部分的准备工作后，按照以下步骤以注射器䬄取⽀⵫ꆀ胰岛素

�㥵⡦䬄》⵫ꆀ⽀⵫ꆀ
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�㥵⡦䬄》⵫ꆀ幊ざ⵫ꆀ

1. 用岤㼘㐼䬄》与所需幊崴
脨䀙稇等量的瑟孞

2. 㼜岤㼘㐼䳃Ⰶ幊崴㼭櫕�
按压叙塞将等量空气注入
小瓶，之后不䬄取胰岛素，
先直接将注射器从小瓶中
䬬出

3. ⱄ用岤㼘㐼䬄》与所需幡
惼脨䀙稇等量的瑟孞

4. 㼜瘝ꆀ瑟孞岤Ⰶ直立的清
惼胰岛素小瓶

5. 㼜㼭櫕ㄤ岤㼘㐼⦝鲮确保
瓶中药液覆盖注射器针头

6. 綕綕䬘㔐叙㝱以䬄取所需
的清惼胰岛素剂量

7. 㼜⼱忘岤㼘㐼从清惼小瓶
中䬬ⴀ，再䳃入幊崴胰岛素
小瓶

8. 㼜㼭櫕♸岤㼘㐼⦝鲮缓缓
䬄取所需幊合胰岛素幡惼
�幊崴剂量

㥵卓䝠䬄》涸僽幊ざ幡惼�幊崴脨䀙稇⵫ꆀ�
完成痦一部分的准备工作后，按照以下步骤以注射器䬄取幊ざ剂量胰岛素
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1. 用清水和纸䋌峇ⲙ䝠䨾鷥㹁涸岤㼘鿈⡙ 2. 用䬕䭷
굹䭷ㄤ⚥䭷㼜岤㼘鿈⡙涸淼肌鲽鲽
䲿饰。用另一只手握着注射器（就⫸䭭着꜍
笔一样，手指鵴离叙塞），以90 度角将注射
器靠近注射部⡙

3. 将注射器针头往提起的皮肤淿鈗快速刺下，
同时㼜叙㝱♧⾓ⵌ䏀，把胰岛素药液注入皮
下脂肪组织

4. 㼜ꛏ㣢➢淼肌䬄ⴀ，䬄出时角度与䳃进皮肤
时相同，然后松开皮肤

如何注射胰岛素步骤指⽂

�㥵⡦岤㼘脨䀙稇
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4. 偒鲮剂量刻度⚙呔 5. 䭭满脨䀙稇疴ꛏ，ꛏ㣢
劊♳，用手指轻䔀笔蓿
数次，使气泡升至笔蓿
顶畮

6. 胰岛素笔针仍然劊上，
䭽⾓䭽꛵䱗孞（剂量刻
度理应回到“0”，针头 
会开始形ⴀ♧㼭忹�
脨䀙稇）

1. 岤㼘幊崴脨䀙稇之前， 
用⿽䩛䱍䗱㣪住笔针 
打横忎动��妃 

2.   然后将笔针如图示菚鲽鲽
♳♴儚⸓����妃好让梯槴
䔀棟➢疴蓿涸♧㣢忎ぢ〥
♧㣢。重复忎动和儚动笔
针，直至脨䀙稇蚋巊ッ㖲⺣
涸幊崴涯蒀朐䙖

3. 先用酒精唼片⚹脸�
芘嶊嫫，风干后再将 
胰岛素针头套入笔针

7. 霃㹁所需的胰岛素⵫ꆀ

脨䀙稇疴ꛏ
㥵⡦ⲥ㢊脨䀙稇疴ꛏ⟄鵳遤岤㼘
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㥵⡦⢪用脨䀙稇疴ꛏ岤㼘脨䀙稇

#8

#9

#10

1. 用肥皂和清水峤ⲙ⿽䩛
2. 用纸䋌或毛䋌䭎䎁⿽䩛
3. 在腹部鷥䭊岤㼘鿈⡙
4. 以清水和纸䋌峇ⲙ选定部⡙
5. 䖉注射部⡙干鷳
6. 用䬕指和食指䲿饰♧㼭乇淼肌
7. 岤㼘脨䀙稇傞，针尖与注射部⡙ッ ���䏞錭
8. 按压按꛵到底至刻度显示 “0”，㼜脨䀙稇⵫ꆀ䲀岤⡤ⰻ
9. 䭯絯⾓满䭽꛵荛㼱���猲（以确保所需剂量完全注入）， 

从皮肤䬄出针头时也要持续压着按꛵
10. 㼜ꛏ㤛佞㖈呱♳。 嫝须用手䭭着针套，将针 

头直接装进针套（以防刺伤手指）。接着再 
将用过的针头连半套一并䪍出䒙縨

11. 完成注射后，㼜脨䀙稇疴ꛏ⪰㶸㖈㹔庛梠㞯， 
避免受꣉光直射或过度受掚

6
secs
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岤㼘脨䀙稇鿈⡙
鷓ざ岤㼘脨䀙稇涸鿈⡙
以图解方式标示出适合注射胰岛素的身体部⡙

霼岤䠑
• 不同部⡙吸收胰岛素的速度也不一样。

腹部吸收胰岛素最快，大艙吸收得最慢

• 轮换注射部⡙（例如大艙䊩〸交替注射）以避免
反复注射同一个部⡙引起肿胀，进而影响胰岛素吸收

⿽苮
上臂外⣩部⡙

㣐艙
大艙前⣩
和外⣩部
⡙縨

苨鿈
苨部上畮外⣩
四分一部⡙

艎鿈
職腯周边距离
至少2.5公分

（两根手指ꢢ度）
部⡙

鿈⡙鲰䰃
♸♳♧妃脨䀙稇岤㼘鿈⡙⥂䭯⚙呏䩛䭷騄猌
• 轮换注射部⡙，从上一次胰岛素注射部⡙量

度两根手指的距离，直至涵盖整个部⡙空间
• 每隔一两周更换新的注射部⡙

1

3

2

4
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4. 鼙⯝鵂䏞䶔儚脨䀙稇小瓶，
以免形成气泡

5. 䒙縨鵂劍（开㼓后30天）
�
受寓染或含有不能很解磜
子的脨䀙稇

⪰㶸ㄤ䒙縨脨䀙稇
⪰㶸脨䀙稇�
储存和处理胰岛素的简易小猽霅

1. 㼜用鵂涸岤㼘㐼和
胰岛素笔针装入 
♶㺂僒ⵞ灶涸炽�
勞俱㺂㐼ⰻ，并有 
珘㧆♳渷⥂䫡

2. 㖈㺂㐼♳餤♳叻
餤“用过的注射器
和胰岛素笔针”

3. 容器装忘后将之 
㼓〡

4. 㼜㺂㐼䒙縨在㘏㖤
坵或㘏㖤咱

㥵⡦㸝Ⰼ䒙縨岤㼘㐼ㄤ脨䀙稇疴ꛏ�
㧆当䒙縨注射器或笔针，能够避免清洁人员不䢆受伤， 
也确保您用过的注射器和胰岛素笔针不会落入不良分子手中

霼岤䠑：所有用过的注射器和胰岛素笔针必须䒙縨， 
切勿再次使用。适合安全䒙縨的容器必须是硬胶,金属 
或专装縨利器的特制容器，例如空的清洁剂瓶或金属緵

1. 㖈㼭櫕♳ⱗ♳䒓櫕傈劍 2. 㼜䊺絑䩧䒓涸㼭櫕䧴ꛏ疴
储存在㹔庛梠㞯，避免꣉光
直接照射

3. 㼜劢䒓㼓涸㼭櫕䧴ꛏ疴储
存在ⱺ盲内，而非冷ⲏ格内
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葻㥩涸駈鿈䫡椚⛴䟗

维持葻㥩涸駈鿈䫡椚ㄤ⽡欰
• 每天用温和的肥皂和清水

峤ⲙ⿽駈
• 彻底拭干膃駙ꢂ綟ꥴ
• 使用脚锉或磨脚石，轻柔

地磨掉硬皮
• 笔直横向剪駙歌鼙⯝ⶨ

䖤鵂瀊，并以趾甲锉稍微
磨平趾甲边角

为小伤口进行皍⽀涸䚉佹
㢅椚

• 用欰椚渮宐䧴偽蝒渮宐
峤ⲙ㼭⠟〡，然后涂上消
毒药水，再贴上药用胶片

（创可贴）
• 如果情况⚙㣔た还未

改善，或者剣䠭厩鶺韌
霼⽰ⵠ㽠医

瑬♳ざ膃涸銻渷䒭ꭑ㾶
• 穿上郫㶩♸合脚的覆盖式

ꭑ㾶
• 建议在家穿着㹻㾀䬯ꭑ
• 穿鞋之前先检查鞋内是否

藏有砂石或尖硬物体，䕸䏀
幡ꤑ后才将鞋履穿上

嫦㣔唬叅⿽駈
殆䠑僽やⴀ梡�

• 水泡、伤口、鸡眼或老茧，
或者趾甲是否有任何异
常状况

• 发红、肿胀、淤青或足部体
温上升

定期徱嶹
• 鼙⯝使用会使皮肤干燥的

捘䚍肍涵
• 嫦㣔嶃♳徱嶹⵫；避免涂

在趾间缝隙
• 鼙⯝䫋ⵉ皮肤，以免引发

伤口或出血

万一伤口偽岁㥩㥩䠁ざ，甚至
䜌⻊，请⽰ⵠ㽠医
• 如果出现䠭厩鶺韌，

如发红、肿胀、疼痛加剧、
含脓、发烧，或者伤口开始
发出异味，请尽速寻求
医疗协助

  㥵卓駈鿈〄ⲇծ岌涯ծ」蒀ծ
� 띿没ծ氨汥䧴偽岁獴⸓霼⽰ⵠ

㽠医

⡦㢅宠⸔
• 请䖄询医生意见，必要时可要求转介足科

医生接受进一步治疗
• 如果足部感觉麻痹（如无法完全感受自己

穿着的鞋履），请尽早要求足科医生检查
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㥩㥩鷥䭊ꭑ㾶䖎ꅾ銳
♧⿽剣駈㢿佅丒涸ꭑ㾶䎾霪Ⱘ㢊涸暵挿

膃驢䩾䌄〳ꥥ䠑靈蒜
ꭑ䌄䧴㽲륫䩾䌄

• 㔿㹁⿽駈，Ⲹ㼱鞋子内部
因过度㺈松而产生的䷑亭

䋒俱厫鲱鷳孞
• 防止鞋内弪孞鵂ꅾ

ꭑ䏀⵸媯剣䔀䚍
• 步行时脚趾可以荈搬䮱⸓

靭雵
• 郫㼺♶㹆鵂稒
• 穿鞋时需先穿上絷餘瀊郫䧴⚏郫
• 选择ざ膃涸銻渷䒭鞋履
• 穿鞋之前⯓唬叅鞋内是否藏有砂石或尖硬物体，䕸䏀幡ꤑ后才将鞋履穿上
• 为不同活动选择鷓䔲ꭑ㾶（如运动时穿运动鞋，平日上遳购物

穿凉鞋或运动鞋，在家则穿上鲱㙈缓꩎的㻆室拖鞋）

ꭑ㣢㢿帿㢿㺈
• 有足够空间让脚趾

荈歋崞⸓
• 确保脚趾尖与鞋尖之间

保留♧〫䬕䭷㺈䏞的空间
• 确保鞋内空间足以容紵任何

足形异常状况
ꭑ䏀⚥た媯絕㹊珘㔿
• 以佅丒双足

足䒴与脚驢

絕㹊涸ꭑ騈䅺晙

鲱䒭綕꩎ꭑ㙈
• 穿起来刿莞鷓

⡛ꭑ騈
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⥂䭯〡臼⨴䐀

每天使用氟化物牙膏ⵘ暅和
ⵘ莑至少2次（早上和睡前），
每次 2 分钟

⢪用鲱嬁暅ⵘ；每三个月更换
牙刷，或在刷毛叉开时更换

如果您佩戴⧺暅，请在嫦귬后
洗净假牙；请在睡前将假牙移
除，并以清水浸泡

每天至少一次使用牙线或牙缝
刷清洁뤼ꢂ綟ꥴ

刷牙时⟄俷錭䭭满暅ⵘ，对准
牙龈边缘，用牙刷在牙齿前方,
后方和嚼面打小圈地刷，切勿
忘了刷后方的臼齿

每隔半年到一年，⵸䖃暅医
诊所检查牙齿；让牙医知道
您的血糖控制程度和正在服
用的药物

㥵ⴀ梡⟄♴䞔ⲃ霼錛暅医

牙龈䭯絯ⴀ過 口腔内ⴀ梡涯俤 暅륅絁䖃♴鷍

䛎뤼匠膴和/或恒齿ꢂꥴ䪈㣐 口腔内䠭ⵌ氨汥 〡荎或口腔䠭錣䎁搋

45º
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我该如何㢅椚⾓⸂

魧⡤ㄤ礵牟⾓⸂⛲⠔䕧ㆇ過祪宐䎂

く䖤⨴䐀，适量地享受各种
不同食物

帿ㄎエ

㛆Ⱞ⴯䠑㍄㥩崞⸓

⥂䭯崞駟，定期运动有助加强
胰岛素敏感性

渐进式聝聘匠岁

侔姿或进行其他鵘⸓

⯎ⴔ⠅䜂

ゑ갉⛙

䒓㨤鵳遤♧❈ꞃ捃䗱䙁涸崞⸓
（如榭⡄、㣖极、气功、꫽坐)

嫦㣔⚹荈䊹곫殆♧挿傞ꢂ
做些有趣, 轻松或有意义的
事情

利用规划表곫⯓⨞㥩錞ⴢ
㼜崞⸓ⴔ鲽ꅾ綕䚉㢅椚
并为每项活动设定所需时间

ぢ✫鍒䝠涸剦⿼ㄤ㹻➃,或糖
尿病佅䴂✽⸔㼭絆㼊宠佅䭯

ㆭ❈佞匠魧䗱涸㼭䪮䊫腊䌐⸔䧮莞綕⾓⸂
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佞匠魧䗱㼭䪮䊫 – 幯鵳䒭聝聘佞匠岁

找个舒适的⡙縨，可以坐下或鮆下。鷳过鼻子深深吸气，再用㏟巴缓缓吐气。 
感受自己的身体在放松。反复进行这个程序。 
 
请顺序进行以下的一系列动作�
• 在顺序系列动作中的每一个步骤，维持 5 猲后缓缓放松
• 每个步骤重复 2 次
• 过程中如果哪一步让您感觉目标肌肉群组出现任何疼痛，请跳过这一步，继续下一步。

1. 尽量绬起滚溍 2. 紧꡻双眼紧压滚淼 3.  尽量张大㏟䊼，好⫸要打㄄
妁一样

4. 将㣢轻柔地向后⟓，目光劊
上望着天花匣

5. 将⿽肕往羭劳羷起，收紧肕
艵肌肉 

6.  双手紧握䭗㣢�

7. 䫬高⿽聳，收綫臂肌 8. 收起艎鿈� 9. 绷紧㣐艙�

10. 收綫并㣪稒⿽苨� 11. 膃駙劊向自己拉起，感受小
艙職的张力

12. 膃駙劊♴㾅曲

继续深ㄎ吸，直至您感到完全放松
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佞匠魧䗱㼭䪮䊫�ˊ�ㄎエ

倰岁�
1. 选择一个舒适㸌꫽的空间
2. 深深吸气，保持胸部不动
3. 吸气时说出“一”，ㄎ气时ぁ气
4. 您可以滢眼或꡻眼深ㄎ吸， 

只要自己舒服自在就行

• 定期进行ㄎ吸絅习（如每天安䱗特定时
段絅习 2次，每一次 5 到10分钟） 

• 当您开始觉得有压力, 情绪低落,焦虑, 
身体绷紧或感到不自在时，请深深ㄎ吸

倰岁�
1. 选择一个舒适㸌꫽的空间
2. 深深吸气，保持胸部不动
3. ꡻起双眼，想象自己曾经到过或很向往 

的清䎕꫽靬的地方 （如花园，嵳边）
4. 保持这个状态，继续缓缓地深ㄎ吸
5. 当您感到身心放松，就可以滢开双眼了

嫦㣔絅⛴剣䠑霋涸ㄎエ

有意识的ㄎ吸可以让您克服压力和焦虑感， 
也能使心跳放缓，降低或稳定血压，释放肌肉压力， 
减少手脚麻痹或刺痛的状况。



烟酒
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确保過祪水平「䱽 确保自己的過祪♶⠔鵂⡛�  
	����NNPM�-
 或出现低血糖 
症状

ⴗ⺡空腹 ꣳⵖ㖈嫦㣔�⟧叻ⲥⴔꆀꂊ
껏，选择淡啤酒或汽酒

鷥䭊⡛⽓騟ꅽ帜㉷ꂊ，或⟄宐
獺ꅺ幊ざ껏俱

㥵卓♶䖤♶㋒ꂊ

ⵌㆭꅽ〳㼊宠刿㢴⼸⸔�
国立成洶治疗服务 (National Additions Management Service)
6732 6837
https://www.nams.sg/

保健促进㽷戒洶掚线 (HPB QuitLine)
1800 438 2000
http://www.healthhub.sg/programmes/88/IQuit

���嬗⼮帜㉷ꂊ ���嬗⼮袕蟎ꂊ ��嬗⼮捘ꂊ㥵涯Ⱎ㖑ծ⠃暵
⸈ծ㪭㡦䗻

⡦靘�⟧叻ⲥⴔꆀꂊ껏 

ꂊ礵⠔䕧ㆇ蚋暟疗佪ㄤ聽腮⸆腊�
㼋荝⡛過祪�
ⴗ⺡㋒ꂊ
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곫⯓䲿ꄀ㹻➃ㄤ剦⿼自己有可
能易怒

做其他事情ⴔ侔荈䊹岤䠑⸂ 鵳遤快步等鲽䏞鵘⸓以改
善心情

㹁傞㼱ꆀ㢴귬 做些⠽㾝鵘⸓ 加入��㣔䧯掆⦝侨雦ⴢ
	*�2VJU����%BZ�$PVOUEPXO


エ掆㟞⸈祪㽶氻⿺䎇〄氿굥ꤗ�
⛲⠔㟞⸈脨䀙稇䫻䫒굥ꤗ

㥵⡦䎾➰䌢錛膴洶氿朐
䧯ꤑエ掆

ⵌㆭꅽ㼊宠刿㢴⼸⸔�
保健促进㽷戒洶掚线 (HPB QuitLine) 
1800 438 2000
http://www.healthhub.sg/programmes/88/IQuit
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ⴀ㕂鵴遤䙦呋⨞ⲥ㢊

  找医生做⡤唬䎇接受氋蕐岤㼘

  购买⥂ꤗ

 向医生要求一⟧病情诊断和用药情况的医欰霹僈ⴅ或祪㽶氻⽓

㢊룅

 药物或胰岛素物品（例如胰岛素笔针， 
小瓶，笔针，针筒，拭子） 

 血糖仪连同试纸，刺指尖器具和柳叶刀

  常见疾病药物

  防止低血糖的糖果

㼭餤㡦  

• 至少备齐比所需多出50% 的药物和双⦔
的血糖仪试纸

• 预先订购药物

• 出行时将药物或胰岛素装进密㼓郍中 

随身携带

• 如携带胰岛素外出，须将之装进꣊凉处， 
鵴离高温和日光直射 

• 预先计划出国鵴行时如何储存胰岛素

  乘搭长途班机，或者时差超过2小时，请
与医生或护理团队讨论如何调节用药时
间和胰岛素剂量

请注意：如果乘搭短程班机或时差不到 2 小
时，请维持原有的服药时间和胰岛素剂量

䧮僽や꨽銳靈蒜荈䊹涸用蚋傞ꢂㄤ脨䀙稇⵫ꆀ
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魧㖈㢪㖑㥵⡦䱽ⵖ祪㽶氻氻䞔

喝大量涯䒓宐 留意껏굹和⽓騟ꅽ䶑》ꆀ 随身携带ゎ祪祪卓

经常穿着⥂䫡䚍ꭑ㾶 随身携带蚋暟䧴脨䀙稇暟ㅷ 按照处方服用蚋暟

㹁傞荈䧮港崵過祪宐䎂 知道何处㼊宠⼸⸔



溏䫡罏Ⲹ⾓餤㡦
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身为看护者，我是否傞ⵠ䪬「⾓⸂

觉得看护工作嬗偽䠑⛐

长期氕⸣

굹妝不振

感觉絟劅无助

㣟溭

毜猌家人朋友

䌢錛鶺韌ㄤ氿朐

䧮霪䙦呋綕鍒溏䫡罏⾓⸂

㷖⛴撑곥荈䊹

㼊宠佅䴂

向❵⿼倾诉 加入佅䴂✽⸔㼭絆 利用兽䩯㋉䜂剪⸉ 寻求⚁⚌⼸⸔

✰》⠅䜂 自我灌输姻腊ꆀ 㢴⨞鵘⸓，进行
其他㍄㥩崞⸓

꫽㗂、榭⡄、㣖匧
或孞⸆
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䧮霪㥵⡦⼸⸔䮚昶涸❵➃崞䖤刿⨴䐀

♧饰ⲥ㢊⨴䐀귬挿Ⱏ❧ 相约散步或♧饰⨞鵘⸓ ꤙ⠶亲人复诊

对亲人在自我控制上作出的 
努力邍爙饎雽

筹办社交聚会进行㢴⯋⻊崞⸓ 在欢乐的聚会上供应⨴䐀귬挿
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霃㹁湡叻

鵯⚡湡叻㼆䧮⚹➊⛎ꅾ銳㔔⚹

姿낢�
䝠䟝鴪ⵌ➊⛎湡叻

䧮湡⵸涸朐䙖 䧮䟝鴪ⵌ涸朐䙖



N
D

RM
2019

NDRM2019

霃㹁湡叻
姿낢�霃㹁湡叻

姿낢�䪪ⴀ䎇㽂霚⯘剪悶㖈ꥻ烯

〳腊ⴀ梡涸ꥻ烯 䧮腊⨞❈➊⛎ 䌐䖤♳䘐涸➃

䧮⠔

遤⸓ 傈㶩�傞媯 㖑挿

㗏䭯㢴⛉ ⡦傞䒓㨤
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㗏䭯湡叻
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偽佐Ⰶ㹻䏭

⡞㾋䎃⧩�

ⵌ「峸餤涸⚁猰霏䨾?�
溏氻❧剣涸峸餤

ⵌ絾ざ霏疗䨾溏氻
❧剣涸峸餤

 
 

䒊㕂♧➿���用㕂♧➿
❧剣涸괄㢪峸餤峸餤剪⸉ 峸餤蚋暟 䧭➃䝖罏��

蚋暟峸餤

♶馄鵂����
��� 70%

75% 75%
建国一代：余下医疗

费享有额外50%折扣
 

立国一代：余下医疗
费享有额外25%折扣

�
���
���荛
���
���

60%

���
����⟄♳��
劢絑霉⠮

50% 50% 50%

剣佐Ⰶ㹻䏭

㹻䏭➃㖲剢Ⰶ

ⵌ「峸餤涸⚁猰霏䨾?�
溏氻❧剣涸峸餤

ⵌ絾ざ霏疗䨾溏氻
❧剣涸峸餤

 
 

䒊㕂♧➿���用㕂♧➿
❧剣涸괄㢪峸餤剪⸉峸餤 蚋暟峸餤 䧭➃䝖罏��

蚋暟峸餤

♶馄鵂���
��� 70%

75% 75%
建国一代：余下医疗

费享有额外50%折扣
 

立国一代：余下医疗
费享有额外25%折扣

��
����
荛��
��� 60%

��
���⟄♳���
劢絑霉⠮

50% 50% 50%

佟䏎峸餤�
ⵌ佟䏎医ꤎ⚁猰꡶霏霏䨾ㄤ絾ざ霏疗䨾溏氻〳 ❧剣佟䏎峸餤

^ 到政府医院专科门诊诊所看病时，如果希望享有津贴，您得先到CHAS 诊所或综合诊疗所咨询全科医生，如果您符合条件，可享有津贴， 
   再由CHAS 诊所或综合诊疗所的医生转介到政府医院专科门诊诊所求诊 

*儿童（18岁或以下）和年长者（65岁或以上）到综合诊疗所看病，购买受津贴药物时已可享有75% 津贴
 
�住屋年值以住屋出租每年所得的租金总额估算，由新加坡国内玘务㽷评估。
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❧剣$)"4峸餤

偽雿佐Ⰶ䧴⡞㾋䎃⧩
䒊㕂♧➿䎃Ɤ罏鿪〳❧
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���
����⿺⟄♳

�䚉䚍
䌢錛氬氻

不适用 每次门诊津贴可达$10 每回津贴顶限为$18.50 每回津贴顶限为$23.50 每回津贴顶限为$28.50

�皍⽀䢨䚍氬氻
每回津贴顶限为 $28，
每年津贴顶限为$112

每回津贴顶限为 $50，
每年津贴顶限为 $200

每回津贴顶限为 $80，
每年津贴顶限为 $320

每回津贴顶限为 $85，
每年津贴顶限为 $34

每回津贴顶限为 $90，
每年津贴顶限为 $360

�㢕勇䢨䚍氬氻
每回津贴顶限为 $40，
每年津贴顶限为 $160

每回津贴顶限为 $80，
每年津贴顶限为 $320

每回津贴顶限为 $125，
每年津贴顶限为 $500

每回津贴顶限为 $130，
每年津贴顶限为 $520

每回津贴顶限为 $135，
每年津贴顶限为 $540

�暅猰 不适用

每项服务津贴介于 
$50 至$170.50 

（只限做假牙、
恒冠及根管治疗）

每项服务津贴介于 
$11至$256.50

（津贴顶限因服务而定）

每项服务津贴介于 
$16至$261.50
（津贴顶限因

服务而定）

每项服务津贴介于 
$21至$266.50
（津贴顶限因

服务而定）

㹁劍⡤唬
渤䝠♧欰
雦ⴢ䨾䲀
虛涸⡤唬고湡

出示“定期体检，益您
一生” 计划的邀请信， 
只须支付$5 定额费用

出示“定期体检，益您一生”
计划的邀请信，只须支付 $2 定额费用

出示“定期体检，益您一
生”计划的邀请信，只须

支付 $2 定额费用

出示“定期体检，益您
一生”计划的邀请信， 

可免费接受检查

痗ざ䒊㕂♧➿	1JPOFFS�(FOFSBUJPO
�勵⟝
• 1949年12月31日或更早出生
• 1986年12月31日或更早取得公民身分

痗ざ用㕂♧➿	.FSEFLB�(FOFSBUJPO
�勵⟝
• 1950年1月1日至1959年12月31日之间出生；并且
• 于1996年12月31日或更早取得公民身分 

或
• 1949 年12月31日或更早出生； 并且
• 于 1996年12月31日或更早取得公民身分；而且
• 未曾受惠于“建国一代”配套

$)"4�爢⥂䴂⸔雦ⴢⰌ猰霏䨾䲿⣘涸佟䏎峸餤
自2019年
11月1日
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⸓用⥂⨴⪰襴㶸妴佅➰꡶霏医疗费

䢨䚍氬氻盗椚雦ⴢ�	$ISPOJD�%JTFBTF�
.BOBHFNFOU�1SPHSBNNF皍獦�$%.1
• ˑ保健储蓄 500” (MediSave 500) 

计划下的一环，是为门诊护理而设的计划
• 必须自费15%
• 您可就下列特定慢性疾病每年1动用高达

$500 保健储蓄存款
- 糖尿病（包括前期糖尿病）
- 高血压
- 血脂失调
- 中风
-  哮喘
- 慢性阻塞性肺疾病
- 精神分裂症
- 严重抑郁症
- 躁郁症
- 失智症
- 骨质疏松症
- 良性前列腺增生症
- 焦虑症
- 帕金森症
- 慢性肾脏病（肾病/肾炎）
- 癫痫
- 骨关节炎  

- 银屑病
- 类风湿性关节炎
- 缺血性心脏病

抳崞⥂⨴⪰襴雦ⴢ�	'MFYJ�.FEJ4BWF

• 为60岁或以上病人而设
• 可用来支付“慢性疾病管计划”下 15% 的

自付费用
• 每名病人每年可动用存款顶限 $2002

• 适用于政府医院和全国各大专科中心
内的专科门诊诊所、综合诊疗所和 
CHAS 社保援助计划全科诊所

㥵銳䒓㨤⸓用⥂⨴⪰襴㶸妴佅➰䢨䚍氬氻
盗椚雦ⴢ荈➰费用〫 ꨽
• 前往任何在“慢性疾病管理计划”下注ⱃ，

可动用保健储蓄的诊所求诊，再
- 获得医生证明患有列表中的其中一项

特定慢性疾病，并且
- 签署保健储蓄授权表格

• 如果您要动用多个保健储蓄户头中的
存款，您必须提供有关家䏭成员的同意书

1病人可以利用直系亲属（即配偶、家长和子女）的保健储蓄户头；新加坡公民或永久居民也可以利用孙儿女或兄弟姊妹的保健储蓄户头
2只要病人配偶也已年忘 60 岁，病人即可以动用自己和配偶的保健储蓄户头




