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應對糖尿病：
知多些．做多點．促進職場健康
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要點

•	 糖尿病是種常見的慢性病。二零二零至二零二二年度人口健康調查發現，本地15至84歲人士中，

8.5% 患有糖尿病，當中 36.5% 並不知道自己患有此病。

•	 奉行健康生活模式可減低患上二型糖尿病的風險。市民應維持體重及腰圍適中、均衡飲食、多做

體能活動、不要吸煙和避免飲酒。

•	 二型糖尿病初期通常沒有任何症狀，患者可能患病卻不自知。為及早發現和治理二型糖尿病，45

歲或以上人士應定期檢測血糖。如出現肥胖或有其他糖尿病風險因素時，建議更頻繁的檢測。

•	 45 歲或以上的香港居民，可參加「慢病共治計劃」接受相關篩查服務。
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糖尿病是種可導致殘障的疾病
糖尿病會大幅增加患上冠心病和中風等心血管疾

病、腎衰竭、截肢、失明 1、非酒精性脂肪肝 2 和大

腸癌、肝癌和女性乳癌等癌症的風險 3。研究顯示，

同時患有糖尿病和肥胖症會進一步增加心血管疾

病的風險 4, 5，並將死亡風險提高 7 倍 6, 7。全球糖

尿病患病率由一九九零年的 7% 上升至二零二二年

的 14%8，而成年人的肥胖症比率在同一期間內也

增加了一倍以上 9。本文旨在闡述糖尿病與肥胖症

之間的聯繫，報告本地人口患有糖尿病的比率，並      

呼籲市民保持體重和腰圍適中，以降低患上糖尿病

的風險。 

肥胖與糖尿病關係密切

肥胖會引發二型糖尿病
• 脂肪細胞會釋放促發炎症反應的细胞激素和其他分子，導致胰臟、肝臟

和骨骼肌等多個器官和組織出現慢性發炎10, 11。

• 發炎反應會引致胰島素阻抗、胰臟細胞分泌胰島素功能減弱、肝臟製造

的葡萄糖增多，以及骨骼肌葡萄糖吸收減少，最終導致血糖升高10, 11。

肥胖是導致二型糖尿病的一個關鍵風險因素
• 中國內地一項研究發現，成年人的體重指數（BMI）每增加

1個單位（公斤/平方米），患上二型糖尿病的相對風險就會上升

23%12。

• 與脂肪儲存於臀部、髖部和大腿的人士相比，腹腔內積聚過多脂

肪（即中央肥胖）的人士罹患二型糖尿病的風險較高11。一項涵

蓋逾26 800名18歲及以上成年人士的研究報告指出，體重正常但

有中央肥胖的人士患上二型糖尿病的風險，約為體重正常但沒有

中央肥胖的人士的2.4倍13。

肥胖助長全球糖尿病及相關疾病負擔的上升
• 一九九零年至二零二一年間，因體重指數過高而導致二型糖尿病死亡人

數，從約238 000增加至超過723 70014。

• 以傷殘調整生命年作為衡量標準，即因疾病、殘障和早逝而損失的生命年

數，則從一九九零年的約1 040萬增加至二零二一年的3 930萬14。
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糖尿病是本港常見疾病，許多人卻不知

衞生署二零二零至二零二二年度人口健康調查，透過受訪者自述是否已確診患有糖尿病和通過血液
檢測診斷糖尿病。調查結果顯示，15 至 84 歲在社區居住的人士中，有 8.5% 患有糖尿病，當中 36.5% 並
不知道自己患有此病。未經診斷的糖尿病（即自述沒有糖尿病史但血糖異常）比率於男性和 55 至 64 歲人士
中較高 15。 

                
  

為及早發現和迅速應對二型糖尿病，45 歲或以上人士應定期檢測血糖。如出現肥胖或有其他糖尿病風險 因
素時，建議更頻繁的檢測 16。然而，二零二零至二零二二年度人口健康調查發現，45 歲或以上的人士中，只
有約六成（59.1%）曾於過去三年內接受血糖檢驗 15。

註釋：未經診斷的糖尿病 — 自述沒有糖尿病史，但化驗檢測的空腹血糖 ≥7.0 毫摩爾／升或糖化血紅素值

(HbA1c) ≥6.5%

資料來源：二零二零至二零二二年度人口健康調查      



健康生活可將罹患二型糖尿病的風險降低 47%
從小奉行健康的生活模式並保持體重和腰圍適中，是預防二型糖尿病的關鍵。一項包括七個隨機對照試驗的

系統性回顧和綜合分析指出，包括改善飲食和增加體能活動等生活模式改變，可將罹患二型糖尿病的風險降

低 47%17。本地男性及女性應維持體重指標於 18.5 至 22.9 之間 18, 19。男性的腰圍應保持少於 90 厘米，而女

性則應保持少於 80 厘米 19, 20。對患有糖尿病和肥胖的人士來說，適度減重 3% 至 7% 有助改善血糖水平 1，

減少 5% 至 8% 則可提升多個器官對胰島素的敏感度 11。如欲獲取更多有關健康生活的資訊，請瀏覽衞生署「活

出健康新方向」網站（www.change4health.gov.hk）。
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均衡飲食。
富含水果和蔬菜的飲食可降低患
上糖尿病和肥胖症的風險，而植
物中的抗氧化劑和多酚則可延緩
或預防糖胖症21，成年人應每日
進食最少2份水果和3份蔬菜。
自備飲盒時，「營」選食物，多
選用全穀麥產品以增加攝取膳食
纖維。外出午膳、舉辦聚會或商
務午宴／晚宴時，光顧「星級有
營食肆」，並選擇「蔬果之選」
（即菜式的材料全屬蔬果類或按
體積計，蔬果類是肉類及其代
替品的兩倍或以上）和「3 少之
選」（即菜式以較少脂肪或油
分、鹽分和糖分烹調或製作）的
菜式。

多做體能活動。
體能活動可減少包括腹腔內的脂
肪、提升身體對胰島素的敏感度
和促進肌肉吸收葡萄糖，從而有
助調節血糖水平及減低患上二型
糖尿病的風險21。成年人應每日
進行最少30分鐘中等強度的帶
氧體能活動，例如步行上班和下
班、午休時散步、行樓梯、每 
45分鐘靜態工作後做 5 分鐘原地
踏步、安排團隊運動如健步行或
步行挑戰等。限制久坐時間，並
以進行包括低強度等任何強度的
體能活動取代坐着的時間22。

切勿吸煙。
吸煙會顯著增加罹患二型糖尿病
的風險。煙草煙霧含有如焦油、
尼古丁、一氧化碳等多種有害物
質，會損害胰臟細胞的功能和質
量，進而影響胰島素的生產和葡
萄糖代謝的調節23。戒煙有助降
低患上包括二型糖尿病等各類慢
性疾病的風險，幅度可達30%至
40%23。因此，吸煙人士應立即
戒煙。如欲獲取免費戒煙工具及
服務，可致電戒煙熱線（電話：
1833 183）或瀏 覽戒煙 專頁
（網址：www.livetobaccofree.
hk/tc/index.html）。

避免飲酒。
長期飲酒會損害胰臟β細胞分泌
胰島素的功能，進而促使糖尿
病形成24。酒精飲品的熱量相當
高，每克酒精含7千卡，略低於
脂肪的每克含9千卡。飲用過多
酒精會額外增加飲食中的熱量，
令一些人體重增加25。不飲酒人
士不應開始飲酒，而嗜酒人士應
檢視自己的飲酒習慣，認清酒精
相關危害，以及了解減少飲酒和
戒酒可帶來的益處。

工作與健康息息相關。如欲獲取有關職場健康飲食、體能活動及精神健康的資訊，
歡迎瀏覽「好心情@健康工作間」專題網站
網址：joyfulhealthyworkplace.hk/zh

https://www.change4health.gov.hk/tc/index.html
https://www.livetobaccofree.hk/tc/index.html
https://joyfulhealthyworkplace.hk/zh/


二型糖尿病初期通常沒有任何症狀，患者可能患病卻不自知。自二○二三年，

政府推出了「慢病共治計劃」，資助 45 歲或以上未曾確診患有糖尿病或高血

壓的香港居民，在私營醫療市場接受糖尿病及高血壓篩查服務，推動『早預防、

早發現、早治療』的慢性病管理目標。詳情可瀏覽「慢病共治計劃」的專題網

站（www.primaryhealthcare.gov.hk/cdcc/tc）。市民亦可向家庭醫生查詢有

關糖尿病及篩查建議。
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鑑於糖尿病對健康的威脅日趨嚴重，加上公眾對此的關注日增，國際糖尿病

聯盟和世界衞生組織於一九九一年共同發起世界糖尿病日，以應對有關問

題。每年，世界糖尿病日都設有特定主題，主題活動為期一年甚至更長。

二 零 二 四 年 至 二 零 二 六 年 世 界 糖 尿 病 日 的 主 題 是 糖 尿 病 與 身 心 健 康

（Diabetes and Well-being），包括身體健康、社交健康和心理健康。  

今年的活動會聚焦職場，強調糖尿病患者及高風險人士在工作環境中面臨

的各種挑戰，呼籲提升職場對糖尿病知多些和做多點（Know more and 

do more for diabetes at work）。如欲了解更多世界糖尿病日的資訊，請    

瀏覽專題網站（網址：worlddiabetesday.org）。

衞生署聯同勞工處及職業安全健康局開展了「好心情 @ 健康工作間」計劃，

旨在讓僱主及僱員一同攜手創造健康及愉快的工作環境，並以三大行動領

域，提倡健康飲食、體能活動、精神健康，歡迎各機構及各界人士積極參與。

有關詳情，請瀏覽專題網站（網址：joyfulhealthyworkplace.hk/zh）。
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