
糖尿病與壓力處理
東區尤德夫人那打素醫院 (社區精神科服務)

糖尿病與壓力處理

手機應用程式

壓力的起、承、轉、合：過來人分享



壓力評量表



患上糖尿病經常是精神壓力的來源

確診的初期

需要學習和記著有關的資料

注意飲食和運動

服用或注射藥物

測試血糖水平等

擔心藥物的可能副作用

等待測試的結果及測試結果並未達標等都會帶來極大的精神壓力

或飲食不勻而出現低血糖症

感覺到精神壓力



 在應對精神壓力時，每個人會使用不同的方法

 要明白有壓力時要更好照顧自己

 但很多時這並不是容易的



有些患者感覺不知所措

 感到沮喪和苦惱，擔憂出現併發症

 有些患者在血糖控制不達標時會有內疚的感覺

 這個不知所措的感覺可能在患者同時經歷其它壓力時會惡化

 這會導致糖尿病困擾

 研究發現(HK)，糖尿病患者中有近三分之一病人同時出現了抑鬱等心理上的
困擾



情緒會影響血糖

 焦慮、抑鬱等情緒問題與糖尿病大有關連

 當面對壓力而感到焦慮時，身體會釋出壓力荷爾蒙來應付挑戰

 血糖會因而升高

 長期處於壓力下，則會大大增加糖尿病的風險

惡性循環



減壓良方

 充足睡眠

 勤運動

 運動可以燃燒卡路里，亦可增加細胞對胰島素的敏感度，從而降低血糖

 進行帶氧運動時，腦部更會釋出安多酚，使人心情愉快，有助減壓和抗抑
鬱

 呼吸練習，適量的休閒和鬆弛時間能讓人更好應對壓力

 避免在受到壓力影響時享用安慰食品或喝酒，因為，這都會令血糖升高。

 學放鬆

 面對壓力時，應學習以積極樂觀的思想取代負面情緒，你亦可與人傾訴或找
專業人士幫助。



手機應用程式













「輔負得正」手機應用程式 賽馬會心導遊

醫院管理局「減壓情識」 香港復康會心靈「承・接」行動



~Thank You~


