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有效的沟通
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偶尔看到妈妈和妹妹偶尔看到妈妈和妹妹
谈话的时候谈话的时候，，会出现有会出现有
「「讲不通讲不通」」的情况的情况。「。「讲不讲不
通通」」的意思是无论妈妈怎的意思是无论妈妈怎
么讲么讲，，妹妹都好像抓不住妹妹都好像抓不住
妈妈的意思妈妈的意思，，或不认同她或不认同她
的想法的想法。。

我也有过这样的一段我也有过这样的一段
时期时期。。妈妈说这样不好妈妈说这样不好，，
并说出背后的原因并说出背后的原因，，我就我就
是怎样也听不进去是怎样也听不进去。。但是但是
现在跟年轻的妹妹相处现在跟年轻的妹妹相处
时时，，我才发现以前妈妈说我才发现以前妈妈说
的很有道理的很有道理。。以前我听不以前我听不
懂懂，，同样现在妹妹也听不同样现在妹妹也听不
懂懂。。我在想我在想，，有些思想或有些思想或
观念观念，，确是要到了某个年确是要到了某个年
龄龄，，或透过某些经历或透过某些经历
才会明白的才会明白的。。

我 跟 妹 妹 说我 跟 妹 妹 说
话时话时，，虽然有时虽然有时
会沉不住气会沉不住气，，但但
是我也尽量学习是我也尽量学习
用用「「过 来 人过 来 人」」的的
身份跟她谈话身份跟她谈话，，
希 望 她 比 较 容希 望 她 比 较 容
易了解易了解。。我体我体
会 到 同 理 心会 到 同 理 心
对于沟通很对于沟通很
重 要重 要 ，，能 够能 够
设身处地为设身处地为
人设想人设想。。

我 曾 经我 曾 经
听过这样一听过这样一
个说法个说法：：要学要学
会沟通会沟通，，就先就先
要 学 会 聆要 学 会 聆
听听。。可能现代可能现代

社会的人都太忙碌社会的人都太忙碌，，有时有时
候连聆听这个基本功都未候连聆听这个基本功都未
能做好能做好。。聆听除了要用耳聆听除了要用耳
朵朵，，还要用心去听还要用心去听；；否则否则
可能听了也很快会忘记可能听了也很快会忘记，，
更遑论听的时候能觉察对更遑论听的时候能觉察对
方的感受或情绪了方的感受或情绪了。。正因正因
为大家都没有用心聆听为大家都没有用心聆听，，
常用自己的想法下结论常用自己的想法下结论，，
便产生很多导致关系破裂便产生很多导致关系破裂
的误会的误会。。

小孩或年轻人通常都小孩或年轻人通常都
没有耐性去聆听长辈的没有耐性去聆听长辈的
话话。。有时候是因为所说有时候是因为所说
的话不合时宜的话不合时宜，，也可能因也可能因
为语气问题为语气问题。。其实父母其实父母
是 很 关 心是 很 关 心 自自

己的孩子己的孩子，，不过说话的时不过说话的时
候因为太刻意候因为太刻意，，抑或用了抑或用了
不太好的语气不太好的语气，，让听的人让听的人
觉得不舒服觉得不舒服。。所以孩子所以孩子
们多半不愿意听们多半不愿意听，，或听了或听了
却不去做却不去做，，甚至有恶劣的甚至有恶劣的
回应回应，，家长因而非常生家长因而非常生
气气。。

所以妈妈常对我说所以妈妈常对我说，，
想要有效的沟通想要有效的沟通，「，「用心用心」」
是其中一个重点是其中一个重点。。除了聆除了聆
听要用心外听要用心外，，也要关心对也要关心对
方的感受和心理状况方的感受和心理状况。。在在
适当的时候说适当的话适当的时候说适当的话，，
才能把想说的讯息传达出才能把想说的讯息传达出
来来。。譬如譬如，，想说安慰的话想说安慰的话，，
可以尽量用温和的语气可以尽量用温和的语气，，
否则便会变成责骂了否则便会变成责骂了。。

我觉得一家人最能发我觉得一家人最能发
挥有效的沟通挥有效的沟通，，就是当大就是当大
家都同心合意花时间在同家都同心合意花时间在同
一件事情上一件事情上。。这些事可能这些事可能
是一起布置家居是一起布置家居、、玩游戏玩游戏、、
做运动做运动、、做手工做手工、、看孩子表看孩子表
演演、、去旅行等去旅行等。。在过程中在过程中，，
让大家互相深入了解让大家互相深入了解，，彼彼
此配搭此配搭；；父母又可以用这父母又可以用这
些机会留意孩子们的想些机会留意孩子们的想
法法，，子女也可以学效父子女也可以学效父
母的沟通或处事方法母的沟通或处事方法。。

沟通对于良好的沟通对于良好的
人际关系至关重要人际关系至关重要，，
如果家长从小就对如果家长从小就对
孩子的教导有适孩子的教导有适
当的沟通技巧当的沟通技巧，，必必
定能够提升他们定能够提升他们
日后在社会上日后在社会上
的沟通能力的沟通能力。。
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根 据 国 健 署 调 查 发根 据 国 健 署 调 查 发
现现 ，，1818 岁 以 上 国 人 糖 尿岁 以 上 国 人 糖 尿
病 前 期病 前 期（（空 腹 血 糖 值 介空 腹 血 糖 值 介
于于 100100--125125mg/dLmg/dL））盛行率盛行率
约约 2525%%，，等于每等于每 44 人就有人就有
11 人 处 于 糖 尿 病 发 生 的人 处 于 糖 尿 病 发 生 的
高风险中高风险中。。糖尿病前期糖尿病前期
是 可 以 逆 转 的是 可 以 逆 转 的 ，，陈 怡 錞陈 怡 錞
营 养 师 表 示营 养 师 表 示 ，，改 善 不 良改 善 不 良
的 生 活 型 态的 生 活 型 态 ，，做 好 体 重做 好 体 重
管 理管 理 ，，以 及 定 期 健 康 检以 及 定 期 健 康 检
查查，，可以降低可以降低 55 成以上糖成以上糖
尿病的发生风险尿病的发生风险。。

糖尿病前期无症状糖尿病前期无症状，，
33种状況都属于糖尿病前期种状況都属于糖尿病前期

陈怡錞营养师表示陈怡錞营养师表示，，
处 于 糖 尿 病 前 期 的 患处 于 糖 尿 病 前 期 的 患
者者，，大多沒有症状大多沒有症状，，必须必须
要靠定期血糖检测才会要靠定期血糖检测才会
发 现发 现 。。 一 般 来 说一 般 来 说 ，，正 常正 常
人的空腹血糖值应该在人的空腹血糖值应该在
7070 至至 9999 mg / dlmg / dl 之 间之 间 ，，但但
是 有 以 下是 有 以 下 33 种 状 況 都 属种 状 況 都 属
于糖尿病前期于糖尿病前期：：

空腹血糖值空腹血糖值：：
空腹血糖值是检测空腹血糖值是检测 88

小 时 未 进 食 的 血 糖 值小 时 未 进 食 的 血 糖 值 ，，
指 数 介 于指 数 介 于 100100～～125125mg/mg/
dLdL 就属于糖尿病前期就属于糖尿病前期。。

糖化血色素糖化血色素
（（HbAHbA11cc，，AA11CC）：）：
可反映过去可反映过去 22～～33 个个

月 的 平 均 血 糖 状月 的 平 均 血 糖 状 ，，指 数指 数
介 于介 于 55..77～～66..44％ 就 属 于％ 就 属 于
糖尿病前期糖尿病前期。。

口服葡萄耐受试验口服葡萄耐受试验：：
口 服口 服 7575 克 葡 萄 糖 溶克 葡 萄 糖 溶

液并在液并在 22 小时检查小时检查，，可检可检
视了解身体对糖分的代视了解身体对糖分的代
谢 能 力谢 能 力 。。 指 数 介 于指 数 介 于
140140～～199199mg/dLmg/dL 就 属 于就 属 于
糖尿病前期糖尿病前期。。
糖尿病患者器官泡在糖水糖尿病患者器官泡在糖水，，

并发症多且不可逆并发症多且不可逆
处 于 糖 尿 病 前 期 的处 于 糖 尿 病 前 期 的

患 者患 者 ，，若 沒 有 好 好 控 制若 沒 有 好 好 控 制
血 糖血 糖 ，，一 旦 空 腹 血 糖 超一 旦 空 腹 血 糖 超
过过 126126mg / dlmg / dl，，或 饭 后或 饭 后 22
小 时 血 糖 超 过小 时 血 糖 超 过 200200 mg /mg /
dldl，，出 现 三 多 一 少 的 症出 现 三 多 一 少 的 症
状状，，也就是喝很多也就是喝很多、、尿很尿很
多多、、吃很多吃很多，，但是体重卻但是体重卻
一 直 減 轻一 直 減 轻 ，，就 代 表 已 经就 代 表 已 经
罹患糖尿病了罹患糖尿病了。。

罹患糖尿病的患者罹患糖尿病的患者，，
由于从头到腳每一个器由于从头到腳每一个器
官官 ，，就 像 是 长 时 间 浸 泡就 像 是 长 时 间 浸 泡
在 糖 水 里 面在 糖 水 里 面 ，，因 此 容 易因 此 容 易

造 成 视 网 膜 的 病 变造 成 视 网 膜 的 病 变 、、神神
经病变经病变、、肾病变肾病变、、心血管心血管
疾 病疾 病 、、脑 中 风 周 边 血 管脑 中 风 周 边 血 管
病变等全身不可逆的并病变等全身不可逆的并
发症发症。。

血 糖 为 何 不 受 控血 糖 为 何 不 受 控 ？？
““胰岛素阻抗胰岛素阻抗””是主因是主因

糖 尿 病 的 并 发 症 如糖 尿 病 的 并 发 症 如
此可怕此可怕，，因此在因此在““糖尿病糖尿病
前 期前 期 ””的 预 防 就 格 外 重的 预 防 就 格 外 重
要要 ，，不 过 想 要 预 防 糖 尿不 过 想 要 预 防 糖 尿
病病 ，，就 必 须 先 了 解 让 血就 必 须 先 了 解 让 血
糖 不 受 控 的 原 因 是 什糖 不 受 控 的 原 因 是 什
麼麼 。。 营 养 师 陈 怡 錞 指营 养 师 陈 怡 錞 指
出出 ，“，“ 胰 岛 素 阻 抗胰 岛 素 阻 抗 ””就 是就 是
造成糖尿病前期主要原造成糖尿病前期主要原
因因。。

““ 胰 岛 素 阻 抗胰 岛 素 阻 抗 ””是 指是 指
细胞膜表面的胰岛素接细胞膜表面的胰岛素接
受 体受 体 ，，无 法 和 胰 岛 素 密无 法 和 胰 岛 素 密
切 结 合切 结 合 ，，因 此 细 胞 內 部因 此 细 胞 內 部
得 不 到 胰 岛 素 的 通 知得 不 到 胰 岛 素 的 通 知 ，，

所以葡萄糖无法顺利进所以葡萄糖无法顺利进
入 细 胞 被 利 用入 细 胞 被 利 用 ，，一 直 停一 直 停
留在血液里造成高血糖留在血液里造成高血糖
现象现象。。

通 常 这 些 现 象 较 常通 常 这 些 现 象 较 常
发 生 于 餐 餐 大 鱼 大 肉发 生 于 餐 餐 大 鱼 大 肉 、、
热 量 摄 取 过 多热 量 摄 取 过 多 、、不 常 运不 常 运
动动 、、抽 烟抽 烟 、、压 力 大压 力 大 ，，腹 部腹 部
脂 肪 较 多 的 族 群 身 上脂 肪 较 多 的 族 群 身 上 。。
此 外此 外 ，，这 些 族 群 也 常 会这 些 族 群 也 常 会
合 并 高 血 压合 并 高 血 压 、、高 三 酸 甘高 三 酸 甘
油脂或脂肪肝等症状油脂或脂肪肝等症状。。

糖尿病前期控血糖糖尿病前期控血糖，，
牢记牢记 33 个小秘诀个小秘诀
因此因此，，如果能提早在如果能提早在

不 需 要 药 物 治 疗 的不 需 要 药 物 治 疗 的““ 糖糖
尿病前期尿病前期”，”，就开始控制就开始控制
饮 食 及 调 整 生 活 习 惯饮 食 及 调 整 生 活 习 惯 ，，
就能大大降低或延缓糖就能大大降低或延缓糖
尿病发生尿病发生。。营养师陈怡营养师陈怡
錞 提 供 以 下錞 提 供 以 下 33 点 控 血 糖点 控 血 糖
小秘诀小秘诀：：

秘诀秘诀 11／減重／減重
世 界 卫 生 组 织 建 议世 界 卫 生 组 织 建 议

以 身 体 质 量 指 数以 身 体 质 量 指 数（（BMIBMI））
来 衡 量 肥 胖 程 度来 衡 量 肥 胖 程 度 ，，其 计其 计
算公式是以体重算公式是以体重（（公斤公斤））
除 以 身 高除 以 身 高（（公 尺公 尺））的 平的 平
方方 。。 健 康 体 重 的健 康 体 重 的 BMIBMI 值值
应 维 持 在应 维 持 在 1818..55（（kg/mkg/m22））

至至 2424（（kg/mkg/m22））之 间之 间 ，，当当
BMIBMI 值 超 过 体 重值 超 过 体 重 2424（（kg/kg/
mm22））就 代 表 体 重 过 重就 代 表 体 重 过 重 ，，
要 尽 快 減 重要 尽 快 減 重 ，，通 常 只 要通 常 只 要
体 重 下 降体 重 下 降 ，，就 能 改 善 胰就 能 改 善 胰
岛素阻抗的问题岛素阻抗的问题。。

建 议 減 重 除 了 饮 食建 议 減 重 除 了 饮 食
控 制 外控 制 外 ，，每 天 至 少 要 从每 天 至 少 要 从
事事 3030 分 钟 有 氧 运 动分 钟 有 氧 运 动 ，，如如
散 步散 步 、、快 走快 走 、、慢 跑慢 跑 、、游 泳游 泳
等 到 有 点 喘等 到 有 点 喘 、、但 仍 可 说但 仍 可 说
话 的 地 步话 的 地 步 ，，达 到 健 康 減达 到 健 康 減
重的目的重的目的。。也可配合肌也可配合肌
力训练来提升基础代谢力训练来提升基础代谢
率率，，预防复胖预防复胖。。

一 般 来 说一 般 来 说 ，，越 粗 糙越 粗 糙 、、
加 工 越 少加 工 越 少 、、纤 维 越 多 的纤 维 越 多 的
食 物食 物 GIGI 值 会 越 低值 会 越 低 ，，相 反相 反
的的 ，，越 精 致 的 食 物越 精 致 的 食 物 GIGI 值值
越 高越 高 。。 低低 GIGI 食 物 包 括食 物 包 括 ：：
燕麦燕麦、、小麦小麦、、大麦大麦、、米糠米糠、、
冬 粉冬 粉 、、薏 仁薏 仁 、、糙 米糙 米 、、莲 藕莲 藕
等等。。
秘诀秘诀 22／吃低／吃低 GIGI 食物食物
““GIGI””值值（（Glycemic inGlycemic in--

dexdex））中 文 为中 文 为““ 升 糖 指升 糖 指
数数 ”，”，代 表 吃 进 的 食 物代 表 吃 进 的 食 物 ，，
造成血糖上升速度快慢造成血糖上升速度快慢
的数值的数值。。食物的食物的 GIGI 值越值越
高高 ，，表 示 血 糖 上 升 的 速表 示 血 糖 上 升 的 速

度越快度越快，，因此因此，，采取低采取低 GIGI
值 的饮食较容易维持血值的饮食较容易维持血
糖 的 稳 定糖 的 稳 定 ，，不 仅 可 以 減不 仅 可 以 減
少 胰 岛 素 分 泌 量少 胰 岛 素 分 泌 量 ，，使 胰使 胰
脏 不 会 过 劳脏 不 会 过 劳 ，，还 能 減 少还 能 減 少
脂肪合成脂肪合成。。

一 般 来 说一 般 来 说 ，，越 粗 糙越 粗 糙 、、
加 工 越 少加 工 越 少 、、纤 维 越 多 的纤 维 越 多 的
食 物食 物 GIGI 值 会 越 低值 会 越 低 ，，相 反相 反
的的 ，，越 精 致 的 食 物越 精 致 的 食 物 GIGI 值值
越 高越 高 。。 低低 GIGI 食 物 包 括食 物 包 括 ：：
燕 麦燕 麦 、、小 麦小 麦 、、大 麦大 麦 、、米米
糠糠 、、冬 粉冬 粉 、、薏 仁薏 仁 、、糙 米糙 米 、、
莲藕等莲藕等。。营养师陈怡錞营养师陈怡錞
也 特 别 提 醒也 特 别 提 醒 ，，除 了 挑 对除 了 挑 对
低低 GIGI 值 的 食 物 之 外值 的 食 物 之 外 ，，每每
日 的 总 量 管 理 更 是 重日 的 总 量 管 理 更 是 重
要要。。

秘诀秘诀 33／多吃蔬果／多吃蔬果
多 吃 蔬 果 摄 取 膳 食多 吃 蔬 果 摄 取 膳 食

纤纤 ，，膳 食 纤 维 分 为 水 溶膳 食 纤 维 分 为 水 溶
性 及 非 水 溶 性 两 类性 及 非 水 溶 性 两 类 ，，富富
含于全谷类含于全谷类、、蔬菜类蔬菜类、、水水
果 类 及 豆 荚 类 的 食 物果 类 及 豆 荚 类 的 食 物
中中 。。 水 溶 性 膳 食 纤 维水 溶 性 膳 食 纤 维 ，，
可以減少小肠吸收醣类可以減少小肠吸收醣类
与脂肪与脂肪、、促进胃的排空促进胃的排空，，
有助于延缓饭后血糖上有助于延缓饭后血糖上
升 的 速 度升 的 速 度 ；；非 水 溶 性 纤非 水 溶 性 纤
维 则 可 增 加 粪 便 体 积维 则 可 增 加 粪 便 体 积 、、
促进肠道蠕动促进肠道蠕动。。

根 据 卫 福 部 每 日 饮根 据 卫 福 部 每 日 饮
食 指 南 建 议食 指 南 建 议 ，，国 人 一 天国 人 一 天
最少要摄取最少要摄取 2525～～3535 公克公克
的膳食纤维的膳食纤维。。每天三餐每天三餐
只要主食改吃全榖杂粮只要主食改吃全榖杂粮
或根茎类或根茎类，，就可吃到就可吃到 88 克克
到到 1212 克 的 膳 食 纤 维克 的 膳 食 纤 维；；每每
天吃天吃 22 碗蔬菜碗蔬菜，，能摄取能摄取 88
克 到克 到 1212 克 的 膳 食 纤 维克 的 膳 食 纤 维；；
吃吃 22 到到 33 份 低份 低 GIGI 的 水的 水
果果，，也能摄取也能摄取 44 克到克到 88 克克
的 膳 食 纤 维的 膳 食 纤 维 。。 不 过不 过 ，，摄摄
取 纤 维 素 的 同 时取 纤 维 素 的 同 时 ，，也 要也 要
记 得 补 充 足 夠 水 分记 得 补 充 足 夠 水 分 ，，且且
水果类含较高的糖份不水果类含较高的糖份不
宜过量摄取宜过量摄取。。


