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傳媒報導 
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資料來源：信報 – 健康生活 – C2 標題︰疾病自我管理 

參考網址︰請按此 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

美國疾病管理協會(DMAA)對疾病管理下的定義是「疾病管理是一個與病人溝通的系統……強

調病人自我保健的重要性」； 換句話說我們可以作自己健康的主人。 

 

第一步是認識疾病：今次選出高血壓和糖尿病作介紹，這兩種慢性疾病，對血管有着驚人的

破壞力，若同時患上，更會加速形成心腦血管疾病，中風、心臟病發，甚至死亡的機會倍增。

兩種疾病有相似的成因，包括有家族病史的人士、長期缺乏運動、不良飲食習慣、肥胖等。 

 

第二步是了解疾病的病徵：若身體有所改變，例如多飲、多食、多尿、體重減輕等，請提高

警覺，以上皆為典型糖尿病「三多一少」的病徵，但有時情況並不明顯，最有效的檢測血糖

方法，除抽血外，亦有如賽馬會流金匯所提供的血糖檢查服務(一般稱「篤手指」)，能得知血

糖的升降趨勢。 

 

高血壓患者沒有明顯病徵，少部份病者會出現頭痛、頭暈、疲倦等現象。一般人多數在例行

身體檢查中量度血壓時，才發現自己有高血壓，故此，第三步是定時量度血壓，若家中有血

壓機可自行量度，或者可以前往有提供自助測量血壓服務的健康綜合服務中心定期量度血

壓。 

 

http://www1.hkej.com/dailynews/culture/article/1405639/%E7%96%BE%E7%97%85%E8%87%AA%E6%88%91%E7%AE%A1%E7%90%86
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第四步是保存血糖和血壓記錄的習慣，除了作自我監測或供家人和醫護人士參考，亦可從中

掌握個人於藥物、飲食、運動或生活方面與血糖和血壓升降的關係，從而加以改善。 

 

最後，亦是最重要的一步，是培養健康習慣，疾病管理強調病人自我保健的重要性，糖尿病

和高血壓患者如需依靠藥物控制，則必需依從醫生處方，定時、定量按醫囑服藥或打針。不

過，無論是否已患上這些慢性疾病，也應培養健康的飲食習慣；若能加上恆常適當的運動，

更有助維持或減低血糖及血壓水平，這樣能夠預防或有效管理疾病。 

 

個人對疾病管理的態度亦要注意，過猶不及，太過緊張就會影響病情及情緒。因此，我們要

以平常心積極地照顧及管理好自己的健康。 

 

 

-- 完 – 

 


