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糖尿病是国人常见的
慢性病，根据美国 CDC 于
2020 年上半统计，近 4 成
新冠肺炎死亡人口有糖尿
病史。最近许多研究陆续
也指出，得过新冠肺炎的
患者相比沒染疫过的人，
罹患第二型糖尿病风险相
对较高。而糖尿病也列入
十大“长新冠”后遗症之
一 。 中 医 所 说 的“ 消 渴
症”，和现今糖尿病类似，
但只占糖尿病的一部分，
可透过食疗要诀、按 3 大
穴位，帮助控糖。

糖尿病产生的原因是
由于体內胰岛素分泌不
足或是作用異常，道致胰
岛素无法带葡萄糖进入
细胞储存，使得葡萄糖在
血液中累积过量，体內血
糖 值 便 会 超 过 正 常 范
围。常见的自觉症状包
含“三多一少”，吃多、喝
多、尿量增多，以及体重
減少，若再加上随机血糖
值大于 200mg/dL，就可以
诊断为糖尿病。

此外，临床的抽血数
值若发现糖化血色素大
于等于 6.5%，空腹 8 小时

血糖大于 126mg/dL，或是
口服葡萄糖后 2 小时血糖
大于 200mg/dL，同样也可
诊断为糖尿病。糖尿病
若是置之不理，病程持续
恶化下去，则可能出现神
经病变、眼睛病变、肾功
能降低等不可逆的情況，
因此，最好能在初期的时
候及早发现治疗。

中医“消渴”和糖尿病
类似，上中下消先辨明，
对症下药更精准

康涵菁中医师表示，
黃帝內经的《素问．奇病
论》中提到的“消渴”，和
现今糖尿病类似，而消渴
症所涵盖的范围更加广
泛 ，虽 不 能 完 全 划 上 等
号，但可以做为临床治疗
的方向参考。消渴症的
病因病机多由于先天稟
赋不足，素体阴虛，再加
上饮食失节、情志不调或
劳欲过度所道致，并可依
影响到肺、胃、肾三个脏
腑的情況，去分作上消、
中消及下消，以利评估病
位以及病情的走向。

若属于“上消”，也就
是肺热津伤型的消渴，会

以多饮为主，经常会觉口
干舌燥，饮水增多卻不解
渴，治疗上可以使用消渴
方加減沙参、麦门冬去清
热 润 肺 、生 津 止 渴 ；“ 中
消”则是属胃热炽盛型的
消渴，以多食为主，经常
会感到饥饿，吃很多东西
体重卻沒有随之上升，同
时也容易便祕，此时则可
以使用玉女煎加減方，有
助 于 清 胃 泻 火 ，养 阴 生
津；“下消”则是肾阴亏虛
型的消渴，以多尿为主，
还可能伴随尿浊、腰膝痠
软，形体瘦弱等症状，临
床可用六味地黃丸加減
方，有助于滋阴固肾。

要注意的是，许多下
消是由上消和中消发展
而成，类似于糖尿病的后
期，患者的体质中的气阴
亏虛的程度，以及是否久
病出现瘀象，也需一并考
量处理。

【糖尿病 4 招控糖】
康涵菁中医师表示，

无论是糖尿病前中后期
的患者，饮食的控制都要
相当注意。以下为饮食
注意 3 要诀，以及按消渴
保健 3 穴位：

1.多高纤食物：
建议糖尿病患者可多

摄取高纤维的食物，以确
保 体 內 血 糖 值 的 稳 定 。
富含膳食纤维的食品包
括：粗粮如玉米、小米、高

粱、荞麦、燕麦、蓧麦和各
种干豆类；蔬菜如芹菜、
韭 菜 、白 菜 、油 菜 、豆 芽
菜、筍类和萝卜等。

2.多清热生津食物：
糖尿病患者也可多摄

取清热生津、益气养阴的
食物，例如苦瓜、冬瓜、山
药、薏仁等。山药健脾补
肾；苦瓜可以降血糖；薏
仁能抑制自由基对胰岛
β 细胞膜的损伤热量。

3.少高油高糖食物：
注意避开高糖分、高

脂 肪 及 精 致 淀 粉 食 物 。
避 免 含 糖 饮 料（包 含 果
汁、可乐等），以及精致食
物（蛋糕、甜点等）；建议
选用不饱和脂肪酸，并減
少反式脂肪酸的摄取，同
时也要減少使用加工食

品，例如香肠、丸子、火锅
料等物。

除了饮食以外，康涵
菁中医师提供民眾下列
几个保健穴位，透过每日
自行按压，不仅可以減缓
消渴的症状，也能夠帮助
血糖的稳定：

此外，进食的顺序也
很重要，建议可先吃高纤
蔬菜，再吃蛋白质，最后再
吃全谷杂粮类，不仅可让
血糖不会波动太大，也比
较能夠有饱足感。同时，
也要维持规律的运动与作
息 ，才 能 夠 从 根 本 去 调
整。康涵菁中医师推荐一
道简单的中医食疗，供糖
尿病的病人参考食用。

【枸杞炒苦瓜】
材料：枸杞 10-15 克、

苦瓜一小条。
做法：将枸杞和苦瓜

洗 淨 ，苦 瓜 剖 开 去 籽 并
切 片 ，放 入 沸 水 中 焯 烫
一 分 钟 捞 起 淨 泡 冷 水 ，
如此可去除苦味同时保
留脆嫩口感。将苦瓜放
入油锅中炒到个人喜欢
的 软 硬 度 后 ，加 入 枸 杞
以及适量的盐一同拌炒
便可起锅。

功效：苦瓜味苦性寒，
可治热病烦渴；枸杞味甘
性平，可滋补肝肾之阴，
两者搭配起来滋阴清热
的效果颇佳。现代医学
研究也发现，苦瓜中含有
可促进醣类分解，辅助降
低血糖，而枸杞则是含有
枸杞多糖，可能有助于控
制血糖和血脂。

糖尿病名列十大长新冠！
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妈妈，妳知道吗？其实在漂泊的人生
里，妳一直有一个等著妳停泊的港口...

妈妈，妳知道吗？其实在人生的风雨
里，一直有那么一位在看守著妳，看守著妳
的孩子……

妈妈，妳知道吗？那一位从不是妳拿著
香膜拜的一位……

妈妈，妳知道吗？妳那最让你担心的女
儿，之所以不用你担心，乃是因为她如今已
经握住了，那双最稳固的大手……

妈妈，妳知道吗？她是多么希望，有一
天妳能看见祂的慈爱……

妈妈，妳知道吗？其实甚至在妳出生的
那一刻，祂已经一直一直的在看守妳……

妈妈，妳知道吗？当妳流淚，难过时。
祂一直在你的心里，安慰著妳，为妳祷告
……

妈妈，我多希望我能再一次，把妳手交
在这位主的手中……

这双手就是耶稣的手，祂敞开双臂，迎
向一切到祂这里来的人。祂是可靠的，是可
信的，是父母所能给孩子，最有价值的礼
物，也是真正能伴随孩子一生的祝福。也是
孩子能给母亲最好的礼物。

妈妈，妳曾说你一生的经历，可以写成
一本书，但妳知不知道，其实在妳的故事
里，有一双肉眼看不见的手在扶持著，一直
有一双肉眼看不见的手保守著。妈妈，这世
上的人总说：「母亲节快乐」。妈妈，我爱
妳。但主耶稣更爱妳，祂爱妳爱了很久很
久，妳虽不知，但祂的爱从沒有离开过。但
我多希望，我送妳的母亲节礼物，就是这位
可 爱 的 救 主 ，这 位 让 妳 能 真 正 安 息 的 一
位。

来源：水深之处

妈
妈

我
爱
妳

但
主
耶
稣
更
爱
妳

，

，


