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我們今天會學到甚麼？

• 我們將學到如何改變我們的飲食和生活方式，以預防及控制
這些狀況

• 我們將學到這些健康狀況如何與我們的飲食和生活方式有關

• 我們將學到在50歲以上的華人很常見的3種健康狀況

所提供的資料和信息是適用於50歲以上和沒有高血壓,高膽固醇和糖尿病的人士.



這些狀況是甚麼？

• 高血壓

• 糖尿病

• 高膽固醇



高血壓

在50歲以上的華人中,每5人就有2位患有輕微

至嚴重的高血壓.

資源: CHIS, 2007



高血壓是甚麼？
高血壓是一種身體狀態,在三次測量血壓時
都高過正常的標準度數.

測量你的血壓
是診斷高血壓
的唯一方法.



了解血壓數字
•正常血壓為收縮壓不高於120度及舒張壓
不高於80度,寫成120/80 mm Hg(毫米汞柱)

收縮壓是動脈血壓的最高點,在心臟收縮時發生

•高血壓是指收縮壓在140度或以上,或者舒張壓在90

度或以上,或者兩者皆是

•血壓界乎120-139/80-89度的人有輕微(臨界)的高血壓

舒張壓是動脈血壓的最低點,在心臟舒張時發生



高血壓有甚麼症狀？

• 通常患高血壓的都沒有任何症狀,除非
血壓長期持續很高

• 但當症狀出現時,最常見的包括:

 頭痛
 頭暈
 視力模糊
 胸部疼痛
 呼吸短促



那些人會患上高血壓?

男女均可能患上高血壓. 然而,有以下風險因素
的人士有較高機會患上高血壓:

 上年紀
 女性 (比男性更易患高血壓)

 家族成員患有高血壓
 進食高鹽份的飲食
 身體過重
 高度焦慮或極度憤怒(緊張)



高血壓如何影響我們的健康?

如果沒有適當的控制,長期高血壓可引致:

中風

心臟病

腎病

失明

中風

心臟病

腎病



如何預防高血壓？

•健康飲食,特別要低鹽

注意﹕患有高血壓並且正在接受治療的人士,一定要
遵循醫生的建議,並服用醫生指定的藥物.

•管理壓力

• 少飲酒

•保持活躍,定期運動

• 定期去見醫生可有助監控血壓



糖尿病

在50歲以上的華人中,每9人就有1位患有輕微
至嚴重的糖尿病.

資源: CHIS, 2007



糖尿病是甚麼？

•患有糖尿病是身體的胰臟不能分泌足夠的胰島
素來調節血糖水平. 當血糖水平過高,糖洩漏
到尿液中

• 糖尿病是當身體無法適當地處理從食物（碳水
化合物）中所分解出的葡萄糖的一種狀態

•高血糖可引起多種併發症



如何測試糖尿病?

可從一個簡單的驗
血程序測試血糖
（禁食8個小時後）
驗出是否有糖尿病

126 mg/dL 或以上 你有糖尿病

低過100 mg/dL(毫克/分升) 你沒有糖尿病

高過100而低過126 mg/dL 你有輕微(臨界)的糖尿病

如果你的空腹血糖數字是:



糖尿病有甚麼症狀？

糖尿病的症狀因人而異. 有些患有糖尿病的人可能沒
有任何症狀. 而有些人則有以下常見的糖尿病症狀:

 頻密和過度口渴
 尿頻
 頻繁和過度飢餓
 無原故的體重下降
 視力模糊
 雙腳感到刺痛或麻痺
 傷口痊癒緩慢
 皮膚痕癢



那些人會患上糖尿病？

男女均可能患上糖尿病. 然而,有以下風險
因素的人士有較高機會患上糖尿病:

•上年紀

• 家族成員患有糖尿病

•身體過重

• 缺乏運動

•進食高糖份的飲食



糖尿病如何影響我們的健康？

 中風

 心臟病

 腎臟受損,引致腎
功能衰竭

 失去知覺（昏迷）

 死亡

如果不適當控制糖尿病,可引致以下併發症:

中風

心臟病

腎病



其他併發症

• 眼睛的血管受損,引致視力模糊或失明

• 男仕性功能障礙(陽痿)

• 復發性的炎症

• 受損的神經,可導致嚴重的疼痛和手足
失去知覺

• 腿部血液循環不良,引致腿部須被切除



如何預防糖尿病？
• 健康飲食,特別要:

注意﹕患有糖尿病並且正在接受治療的人士, 一定要遵
循醫生和營養師的建議, 並服用醫生指定的藥物.

• 保持活躍,定期運動

• 保持適當的體重

• 少飲酒

• 定期去見醫生可有助監控糖尿病的情況

少吃糖
多吃蔬菜
多吃全穀食物



高膽固醇

在50歲以上的亞裔中,每3人就有1位
患有輕微至嚴重的高膽固醇.

資源: CHIS, 2007



膽固醇是甚麼？

• 膽固醇是一種蠟狀物質,由
我們血液中的脂肪所產生

• 膽固醇既是我們所進食脂肪的副
產品,如堅果,豆類,豬肉,牛肉等,
亦可由身體所產生

• 我們的身體需要膽固醇來製造健
康的細胞和荷爾蒙

膽固醇

食物

阻塞動脈

動脈

肝臟



如何測試高膽固醇?

可從一個簡單的血液測
試量度膽固醇的數字
（禁食8個小時後）驗
出是否有高膽固醇.

如果你空腹血中膽固醇的數字是：

高過200而低過240 mg/dL 你有輕微的高膽固醇

 240 mg/dL或以上 你有高膽固醇

低過200 mg/dL (毫克/分升) 你沒有高膽固醇



膽固醇的種類？

1.高密度脂蛋白（HDL）膽固醇也稱為“好膽固醇”

2. 低密度脂蛋白（LDL）膽固醇也稱為“壞膽固醇”

有兩種膽固醇:

最佳的低密度膽固醇數字為低過100 mg/dL

最佳的高密度膽固醇數字是40 mg/dL(毫克/分升)以上

高的低密度膽固醇數字為160 mg/dL或以上

輕微(臨界)的低密度膽固醇數字為高過
100但低過159 mg/dL



高膽固醇有甚麼症狀？

大多數人有高膽固醇都沒有任何症狀,
而是當他們做血液測試時才發現的.



那些人會患上高膽固醇？
男女均可有高膽固醇.  然而,有以下風險因素的人
士有較高機會患上高膽固醇:

• 上年紀

• 缺乏運動

• 食用高脂肪的飲食

• 患有高血壓

• 患有糖尿病

• 家族成員患有高膽固醇



高膽固醇如何影響我們的健康？

膽固醇會在血液中運行和在不同的重要器官中儲存. 
如果不降低膽固醇,高膽固醇可以:

•阻塞動脈,導致高血壓,心臟病
發,其他心臟疾病以及中風

•導致脂肪肝,肝臟發炎,
甚至肝硬化(末期肝病)



如何控制我們的膽固醇水平?

• 保持活躍,定期運動

•健康飲食,特別要:

注意: 患有高膽固醇並且正在接受治療的人士,一定
要遵循醫生的建議, 並服用醫生指定的藥物.

• 定期去見醫生可有助監控膽固醇水平

少吃紅肉或只吃瘦肉

減少進食動物脂肪,如豬油,牛油

吃不含脂肪或低脂肪乳製品

減少用油,或只用不含膽固醇的油



健康飲食和保持活躍
是甚麼意思？



什麼是健康飲食?
• 健康的飲食是包含5類的食物及其適當的份量,以提供身體必需的營養素
• 我們用左手的5隻手指代表5類食物

水果類

蔬菜類











肉類

乳品類

穀物類













1份乳品

1份肉類

1份煮熟穀物

1份水果

1份蔬菜

如手掌一樣大的魚或肉

如拳頭一般大的水果

一碗飯

一杯8 安士牛奶

半碗煮熟的菜

你還記得每種食物的建議份量嗎?

8 

oz

我們一齊重溫一下

等於?

等於?

等於?

等於?

等於?



• 避免過大的份量
• 餐碟上應該一半是水果和蔬菜
• 你所吃的穀物類中應至少一半
是全穀類

• 選擇吃瘦肉
• 喝脫脂或低脂(1%)牛奶，或喝
清水代替含糖飲品

• 減少用鹽

“我的餐碟”(MyPlate)
美國政府推介的健康飲食指引



肉類

穀物類

水果類

蔬菜類









2份

3份

5份

1份 (每餐)

4份

只須用兩雙手！ 既簡單又容易！

之後再用右手5指來配合每天所需的食物份量

首先用左手5指來代表5類食物

幫助我們記得每天健康飲食的方法

乳品類



健康的飲食還需要:

減少脂肪 減少鹽 減少糖 增加纖維

•請記住如果吃太少或太多任何一種食物都可以導致不健康

去皮雞腿

有皮雞腿

醬油

蠔油

少用

多吃

汽水

避免或
少喝

•關鍵是吃適當的食物和適當的份量

低脂肪,少鹽和少糖以及高纖維



保持活躍
• 保持活躍最好的方法是定期運動

• 定期運動和健康飲食是預防疾病和
促進健康最好的方法



什麼是運動?

• 做運動不一定要到健身室,有很多日常的活動
都可算為運動

•任何可令我們心跳加速,出汗,和呼吸比平時快
的活動,都屬於中等體力的運動



中等體力的運動可包括:

• 騎自行車,游泳,打網球

• 耍太極,跳舞,有氧運動

• 快步走,跑步,爬樓梯,園藝,
修剪草坪,吸塵

注意:如果你沒有經常運動,請記住
在開始運動前向醫生諮詢



要做多少運動?

你可以將這30分鐘的運動分開做,
例如做3次每次10分鐘

每天應記住抽出時間來做運動

首先用左手做出
“OK”手勢來提
醒我們要每天至
少做30分鐘運動

0



每星期要做運動多少天?

然後用右手的5指

來提醒我們每星期
至少要做運動 5天



將雙手放在一起…

0

3

一天做30分鐘 一星期5天X

我們每週應得到 150 分鐘的中等體力運動
正如政府及衛生人員建議的運動時間



總結我們今天所學到的常識

為預防疾病和促進健康,我們要養成每天吃得健康
和運動的習慣.  我們用10隻手指來提醒自己:

• 做30分鐘的中等體力運動，一星期至少做五天

• 飲食健康,包括大量水果和蔬菜,適量的米飯,
少量的肉,奶,和非常少的油,鹽或糖



我們一齊
來玩個有獎答問遊戲吧!

你能講出每行詩句的正確答案,你就可以:

贏得獎品!



一大杯奶

兩塊魚肉

五份蔬菜

四隻水果

三碗飯麵

0
3

壯骨骼

健身肌

夠精力

養容顏

腸胃通

健康飲食 運動

三十

指功夫日日練

福祿康壽

加

天鍛煉 分

在手中

十

五


