
面對它、管理它、戰勝它
屏(平)安控糖路

屏東鄉下火熱毒辣天氣，又熱又悶，連田間的蝸牛都懶得伸出

觸角爬行，直接躲在菜圃的角落邊，好幾隻趴在地瓜葉下躲避太陽

直曬，在這沒有人會干擾的地方，一片雜木叢生的菜園中，發現76

歲的阿珠嬤瘦弱的身軀，戴著斗笠身穿長袖衣，好像沒有汗腺似的

全身不流汗，她努力的工作，而在身體開始像大腦發出口渴信號

前，帶來大水屏中的水早已喝完，卻蹲在地上除草，翻土種植青江

菜，菜園中雜草已拔完時，突然起身時卻感覺暈眩，從口袋中搜出

小糖果撕開包裝，隨手將糖果塞入口中，經過一段時間感覺不再頭

暈後才慢慢起身回家。

回憶起過往，長久以來，親朋好友常常笑阿珠嬤是大食客，比

誰都吃得多、喝得多、尿得多，家中剩菜多是她一手包辦吃光光，

蛋糕、麵包、餅乾、饅頭再多的甜點零食都能清光光，無底洞的胃

卻有一副瘦扁身軀，鄰居羨慕校她吃不胖浪費食物，然在20年前的

曾競鋒診所 胡黃明珠

鄉下，誰想到三多一少卻是糖尿病

的開始症狀，隨著阿珠嬤常莫名其

妙的跌倒，及老伴去跟上帝喝咖啡

的壞事，無人相伴的獨居生活，不

是流行音樂中寂寞寂寞就好，可以

解決的事。藉著不斷進吃，尋求安

慰與解脫之有吃才是好朋友，阿珠



嬤終於因足部傷口一直不好，在女兒陪伴下去醫院檢查，檢驗報告

單中項目糖化血色素、飯前血糖及口服葡萄糖耐受試驗找到滿紅紅

的答案，原來是血糖造成的。回想一路走來，阿珠嬤從震驚、憤

怒，懷疑為何是我，不斷否認上帝對她不公平，責怪家人，拒絕吃

藥，不聽醫囑到意識到與糖尿病共存，妥協後接受它，只要是能夠

表達情緒的各種體力活，阿珠嬤都會去做，驅散憤怒的一個有效辦

法就是種菜運動，看她菜園中的木瓜就知道照顧得多好，每次都是

豐收及果實纍纍。

面對它、管理它、戰勝它，阿珠嬤擁有鄉下人的刻苦耐勞及聽話，

每次回診醫生開的藥方都乖乖定時吃，參加營養師衛教課程，都是

她學習的新鮮事。常在吃晚飯的時間分享今天衛教學堂中，學會的

食物營養有趣事，說吃飯有順序，用餐時先吃青菜，再來吃豆腐、

魚肉、雞肉，從沒有腳的先、再來兩隻腳的到四隻腳的肉類最後，

常常在菜市場中，告訴女兒如何採買便宜的原型食材，少吃白米飯

多吃五穀雜糧十穀米及地瓜，想要活得長壽健康，就要控制自己的

嘴，藉由認識六大類食物及均衡飲食，多吃全榖根莖類，少吃精緻

醣類，溜狗散步也是運動，沒有理由放棄自己，不是自己帶來的糖

尿病。

當然，堅強個性的阿珠嬤經歷20年的糖尿病史，如往常健康地種田

摘種有機蔬菜，每每扛起一包20公斤的肥料，比她弱雞的女兒還勇

健，再次為我的阿珠嬤勇氣加油，永不放棄這條屏(平)安控糖路，

唯有面對它、管理它、定能戰勝它。
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