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《欣活固本  漢養五臟》
脾臟及穩糖篇
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糖尿病是本港主要的慢性疾病
於二零二三年，糖尿病的住院病人出
院次數及住院病人死亡人數共約 1萬2
千人次

• 糖尿病而死亡的登記死亡人數570 人。

• 糖尿病在本港最常見的致命疾病中
居第十一位，佔總登記死亡人數的
1.0% 。

• 按性別劃分每十萬人口計算的糖尿
病粗死亡率分別為男性的 8.6 及女性
的 6.7 。

• 按每十萬標準人口計算的糖尿病年
齡標準化死亡率 *則分別為男性的
3.5 及女性的 2.2。
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糖尿病愈趨年輕化
醫管局2021年發表首份針對本地糖尿病患
者報告，指2019/20年度有逾49萬名於公院
就診的糖尿病患者，8年間人數增47%；新
症增4.1萬宗，當中57%為40至64歲。
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4.1萬宗新症中，近57%為40至64歲
中年人士；而18至39歲患者中，有
16.2%人的血糖平均值高達9%以上，
超標逾2%，併發症風險恐增3成。

年輕患者多屬上班族，或有不良飲
食、少運動等壞習慣，因而增加患
糖尿病風險。
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糖尿病愈趨年輕化
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97.9%

平均每天進食
少於5份水果
和蔬菜

15歲或以上人士中…… 

平均每星期
至少吃㇐次
加工肉類

平均每星期
至少吃㇐次
高鹽零食

28.9%51.6%

港人飲食習慣
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《生活與工作平衡指數》
Global Life-Work Balance Index 2025

針對全球GDP前60名的國家及地區
進行評估，結果顯示

香港排名44/60

港人工作生活平衡情況
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人體的功能（生命力）隨年齡的變化
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120150年

生物年齡 人體「彈性」
（自我復原能力）

決定壽命的因素
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Nature Communications,25 May 2021

人類的壽命
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年齡

環境：
化學因素
物理因素
生物因素

穩態功能：
能量代謝
DNA修復

免疫力
抗炎、抗氧化
血脂血糖調節

壓力調節
菌群平衡

…

遺傳 疾病：
心腦血管病

糖尿病
骨關節病
肌肉衰減
老年癡呆

癌症
…

生物體的本能：自我穩定與復原能力

營養成分：能源、修復的材料、調節功能避害與保健
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2025
13、細胞外基質變化
14、心理-社會隔離

2023
衰老標誌：慢性炎症

衰老的深層：分子/細胞的衰老
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植物活性成分：抗氧化、抗炎、抗衰老

鐵皮石斛花 余甘子 野櫻莓紅石榴國槐
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槲皮素
蘆丁

鞣花酸
沒食子酸

矢車菊素糖苷鞣花酸
沒食子酸

槲皮素
蘆丁
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科學驗證：舒緩炎症，改善細胞微環境

炎症因數

0
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對照組 蘆丁組沒食子酸組

皮克/毫升

對照組

減少36%減少28%

時間：7小時
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植物化學活性物質：“漢本萃”

植物生長過程中產生的有機化學物質

有益—有害：雙重作用

種類繁多：60,000種
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傳統漢方+現代技術
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扶正
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去邪

去邪 扶正



*內部科普資料，不得用於廣告宣傳
16



*內部科普資料，不得用於廣告宣傳

全球及香港糖尿病發展趨勢

截至2017年，全球約有3.52億人口處於
糖尿病前期，並預計2045年人數將增
升至5.8億。 2006-2014年研究顯示香
港約有122萬人處於糖尿病前期。

據政府統計，每年有5-10% 處於糖尿病
前期的人士會演變成二型糖尿病， 7成
人士最終會患上二型糖尿病。

17



*內部科普資料，不得用於廣告宣傳

處於糖尿病前期定義?
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中國老年醫學學會老年內分泌代謝分會,中華內科雜誌, 2018, 57(9):626-641
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35.2
糖尿病前期

糖尿病

國家衛健委：《高血糖症營養和運動指導原則》（2024）

我國成年人糖尿病前期檢出率和糖尿病患病率
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糖尿指數不穩定原因

以下的情況會引致糖尿指數不穩定。

• 肥胖
• 家族病患遺傳
• 長期缺乏運動
• 經常血糖過高或過低
• 懷孕或計劃生育的女性
• 患病期間
• 不良飲食習慣

• 患胰臟疾病，以及類固醇等
藥物均容易誘發糖尿病

糖尿指數是一個指標。如果怕被驗出
糖尿指數超標而被診斷為糖尿病前期
或糖尿病患者，預防勝於治療。建議
定期接受身體檢查、控制糖尿指數、
規律運動、維持理想體重、注意飲食、
調適壓力和進食有助改善血糖穩定的
保健食品。
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高
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白米飯/饅頭

雜糧

不同食物對血糖的影響

膳食
纖維

抗性
澱粉
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《柳葉刀》：20國，35-70歲，平均 GI 85.9

中國飲食GI 88.9，血糖負荷最高，糖尿病風險

碳水化合物（糖類）：消化吸收與血糖生成指數（GI ）

-澱粉酶
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血糖代謝與調節

血糖
平衡

消化吸收

分解

轉化

氧化分解

合成

轉化

胰高血糖素 胰島素

食物中的糖類

肝糖原、肌糖原

脂肪、氨基酸等 脂肪、氨基酸等

肝糖原+肌糖原

能量+H2O+CO2

22



*內部科普資料，不得用於廣告宣傳

糖代謝紊亂的危害

體內多
餘糖

蛋白質

糖基化

終產物
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糖尿病併發症
動脈粥樣硬化
老年癡呆
脂肪肝
皮膚問題

高血糖
血脂異常
高血壓

肥胖

糖尿病
心腦血管疾病
、、、

糖尿病的分類
1、1型糖尿病
2、 2型糖尿病 ，80%~90% 
3、其他特殊類型的糖尿病
4、妊娠期糖尿病（GDM）



*內部科普資料，不得用於廣告宣傳
24

24

碳水化合物
過高攝入：

易高血糖

攝入不足：

脂肪、蛋白分解→酮血症

45~60%

GI

豐富膳食纖維：雜糧、雜豆飯

抗性澱粉

衰老標誌：
營養感應失調
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2
α-糖苷酶

擋 葡萄糖

淡豆豉精華
擋糖因數2

少

速

減

減

收

收

吸

吸

步驟
關鍵

關鍵

步驟1

α一澱粉酶

擋

芸豆精華
擋糖因數1

雙重擋糖“快碳”變“慢碳”

麥芽糖

蔗糖
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澱粉
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上 燥 陰 虛燥熱

下虛 腎陽虧虛

現代醫學的高血糖、糖尿病歸屬於“消渴”

傳統認知：這些歸屬於“消渴證”

肥
者
令
人
內
熱
，

甘
者
令
人
中
滿
，

故
其
氣
上
溢
，

轉
為
消
渴
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草本有方應對“消渴” 現代科學富含植物營養素

肉桂葫蘆巴籽

“ 溫 腎 助 陽”

桑葉烏梅

“消渴潤燥 ”

千年智慧，調節糖利用

桑葉
富含活性生物鹼1-DNJ

肉桂
富含黃烷醇多酚類

烏梅
富含熊果酸
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富含4一羥基異亮氨酸

葫蘆巴籽
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植物化學活性物質

芸豆、桑葉、葫蘆巴籽、肉桂、烏梅、、、、、

• 抑制消化：抑制-澱粉酶、雙糖酶

• 幹擾吸收：如果膠吸附，隨糞便排除

• 調節代謝：改善細胞對胰島素敏感性

• 促進消耗：促進能量代謝

• 腸道微生態平衡：活化糖-脂代謝

• 抗氧化：預防糖基化終產物

• 抗炎
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生活方式幹預

• 二十年之大慶糖尿病預防研究: 1986~1992幹預，跟蹤隨訪至2006年

6年生活方式幹預：糖尿病高危人群糖尿病發生率 51%

跟蹤隨訪20年：幹預效果可以持續長達14年

• 芬蘭、美國糖尿病預防研究（2001、2003）：

生活方式幹預組：轉化為糖尿病的風險 58%

服用二甲雙胍： 31%

提示：生活方式幹預能在高危人群中有效預防/逆轉/緩解糖尿病
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活妍飲品植物飲料

添加活力，保有底氣
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五穀為養
五果為助
五畜為益
五菜為充
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2023 衛生署的人口健康調查報告

世衞建議，每日至少進食五份蔬果，或每日攝取至少 400 克蔬果，以達到最理想的健康效益1。

1. Healthy Diet. World Health Organization, 2018. http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs394/en/

最新2023年調查中，整體來說， 97.0%的15歲或以上人士表示平均每天進食少於五份水果和
蔬菜（女性為96.7%，男性為97.3%）（圖 1）。在18歲或以上人士當中，進食蔬果不足的年

齡標準化比例為97.5%。只有2.5% 攝取足夠世衛建議的至少進食五份蔬果。
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合理膳食
均衡營養

避免煙酒 睡眠充足

情緒穩定 適量運動

改善血糖穩定方案
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謝謝！
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