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《糖尿病人居家自疗实用宝典》

内容概要

《糖尿病人居家自疗实用宝典》内容简介：国内首创的“龚仆大夫糖尿病防治12法”，对于完善医生
的治疗方法以及糖尿病患者的自我防治，起到了很好的指导作用；医学界同行和广大糖尿病患者一致
认为“糖尿病防治12法”技术新，治法全，效果佳，应该大力推广。
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《糖尿病人居家自疗实用宝典》

作者简介

龚仆，生于医学世家，祖父龚平、外祖父谭炳炎均为当地名医；3岁就开始在祖父的指导下学习医学
基础知识，背诵医学经典；立志成为一代医学宗师，其人生格言是：“把生献给医学，把爱献给人民
”。 1999年～2002年，在北京大学医学部随著名导师邓大君读肿瘤学在职研究生；先后在北京市中医
院、北大医院住院二部、北京肿瘤医院学习并工作，发表多篇医学科普文章，参与编写了《癌症的病
因》、《胃癌的病因》、《科学抗癌》等多部医学专著或大众健康著作。28岁就能与60岁左右的著名
老中医同上专科门诊，深受病人爱戴，曾达到过日看门诊病人120名的全院最高纪录；并常年工作在高
干病房。 龚大夫多年的临床研究发现，80％以上的病人是病于无知，死于无知；因此，获得全面科学
的防病治病知识对于预防治疗疾病非常重要：为了全民健康快乐，他发明了16种健身操，创作了16首
营养健康歌曲的歌词，出版多部大众健康系列丛书，如“科学抗癌20法”、“糖尿病防治12法”、“
心脑血管疾病防治12法”等书，在全国开展全民健康快乐系列科普知识讲座，并亲自担任主讲人，在
国家工商总局商标局注册了“龚仆大夫”商标，组建了北京大医康民中医药研究院，并任院长。 龚仆
大夫立志将毕身的精力，奉献给全民健康事业。
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书籍目录

第一章 糖尿病热门问题专家答疑糖尿病患者旅游时应注意什么问题？糖尿病患者驾驶注意什么问题？
糖尿病患者上学需注意什么问题？糖尿病患者就业应注意哪些问题？糖尿病对女性的性生活有影响吗
？糖尿病会遗传吗？肥胖与糖尿病有关吗？20～30岁这一年龄段的年轻人也会患糖尿病吗？情绪也会
影响血糖吗？体型与糖尿病有什么关系？性别和糖尿病有什么关系？中药副作用小，可以放心吃对吗
？中医能根治糖尿病吗？糖尿病患者都有症状吗？皮肤感染与糖尿病有关系吗？注射胰岛素会产生依
赖性吗？糖尿病患者为什么会多食？糖尿病患者为什么会疲乏无力、体重下降？糖尿病患者为什么会
多尿多饮？吃甜食会得糖尿病吗？血糖控制好了就不会得糖尿病的并发症吗？患了糖尿病为什么没有
“三多一少”？血糖的来源途径有哪些？使用胰岛素治疗的患者为什么要每天做好记录？糖尿病患者
更换医生或接受其他疾病的治疗时，应注意什么？糖尿病患者转院或赴外地就诊时，应该注意什么？
糖尿病患者为什么总是感到焦虑？带着胰岛素和注射器乘飞机，应该注意什么？糖尿病患者在进行性
生活过程中会发生血糖变化吗？个人卫生对病情控制有什么影响？糖尿病患者如何建立疗养手册？第
二章 有关糖尿病的基本知识认识糖尿病什么是糖尿病血糖解析尿糖解析1型糖尿病的病因2型糖尿病的
病因两种类型糖尿病间的差异正确认识低血糖与高血糖易被忽视的糖尿病症状判定糖尿病病情轻重糖
尿病的代谢紊乱有哪些“肾糖阈”解析酮体解析胰岛素解析C-肽解析胰岛素泵解析尿糖阳性就是糖尿
病吗糖尿病与哪些因素有关肥胖会导致糖尿病饮食不当也可能患糖尿病环境和生活方式与糖尿病的关
系心理应激是糖尿病的诱因自身免疫、病毒感染与糖尿病的关系药物、激素与糖尿病的关系年龄、性
别与糖尿病的关系糖尿病的危害及控制目标糖尿病有哪些危害第三章 糖尿病的预防糖尿病的高危人群
需加强防范意识减压是预防糖尿病的方法之一中年人须防患上隐性糖尿病改善睡眠不足可预防糖尿病
别让失业成为糖尿病的导火索少看电视也能降低糖尿病的发病率改掉春节后的恶习是预防糖尿病的方
式之一糖尿病前期的预防及治疗一般人如何防止自己得糖尿病警惕孩子感冒腹泻胸部过大的女性要警
惕糖尿病午睡与糖尿病的关系糖尿病前期应该吃药吗“糖魔”开始喜“少”厌“老”通过观察眼睛发
现早期糖尿病中年人步行锻炼可降低患糖尿病的概率少食肥腻食品是降低糖尿病的方法之一体质与生
活环境之间的差异是生病的原因大量摄入维生素C有降低患糖尿病的可能性老年人眼皮突然下垂要警
惕糖尿病减重可有效预防糖尿病剖宫产出生的孩子要警惕患上糖尿病生活干预让糖尿病推迟14年控制
热量是预防糖尿病的关键脂肪肝是糖尿病的新生“后备军”第四章 糖尿病的检查诊断糖尿病的诊断糖
尿病的诊断标准定期去医院做检查的项目空腹血糖餐后两小时的血糖空腹血糖和餐后两小时血糖的诊
断标准服糖耐量空腹血糖损害和糖耐量损害的诊断标准测定血胰岛水平的意义通过其他途径判定糖尿
病读懂相关化验单糖尿病患者检查须知糖化血红蛋白测定能诊断糖尿病吗如何诊断妊娠糖尿病医患交
流糖尿病饮食治疗有哪些好处?为什么要进行糖尿病健康教育?糖尿病患者能否参加正常的工作?糖尿病
患者在赴宴时应注意什么?第五章 糖尿病的饮食疗法糖尿病的饮食知识严禁砂糖可适量食用甜味剂小
心食用蜂蜜糖尿病患者宜“吃苦糖尿病饮食疗法的黄金法则学会克服饥饿感轮班工作时如何安排进食
在饭店进餐的注意事项外出旅游进餐的注意事项节假日也要坚持饮食疗法糖尿病患者应不应该吃水果
防治糖尿病的特效食物黄鳝海参海带紫菜银耳苦瓜黄瓜韭菜冬瓜菠菜白菜山药黑木耳白萝卜金针菇青
椒南瓜西兰花西红柿胡萝卜魔芋芹菜洋葱大蒜芦笋罗汉果木瓜桃苹果柚子山楂香蕉草莓猕猴桃桑葚糙
米小米黑芝麻荞麦面燕麦薏米玉米大豆白扁豆桂皮生姜牛奶醋专家建议尽量远离的禁忌食物尽量不要
饮酒尽量不吃的蛋类食物尽量不吃的油脂尽量不吃的调味品尽量不喝的饮品尽量不吃的肉食尽量不吃
的坚果尽量不吃的加工类食物尽量不吃的蔬菜科学认识七大营养素蛋白质脂肪膳食纤维维生素矿物质
、微量元素碳水化合物水及其他医患交流糖尿病患者应如何进行减肥?糖尿病患者吃海产品应注意些什
么?糖尿病患者每天吃多少粮食比较适宜?糖尿病患者能否接受手术治疗?⋯⋯第六章 糖尿病的药物治疗
第七章 糖尿病的中药汉方疗法第八章 防治糖尿病的中医疗法第九章 其他辅助疗法第十章 糖尿病的运
动疗法第十一章 糖尿病并发症的治疗第十二章 改善生活方式、行为习惯，加强护理及自疗第十三章 
糖尿病的心理保健方案第十四章 糖尿病的日常家居护理及检测
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章节摘录

插图：第一章 糖尿病热门问题专家答疑问糖尿病患者旅游时应注意什么问题？答糖尿病患者外出旅游
时，原有的生活规律被打乱，血糖可能会发生变化不容易控制，因此要在旅游前充分考虑到可能发生
的各种变化，在心理上、物质上都要做好应变准备。具体做法如下：旅游前做好必要的体检，并征求
医生意见。安排好行程路线、作息时间，尽量使旅游生活规律（用餐、用药及运动量等）贴近平时生
活规律。带上足够的治疗用药，包括胰岛素、口服降糖药及其他必需的药品，较长时间的旅游最好有
备份药品；注射胰岛素的患者要带好注射、消毒用具。备有预防在旅游中发生低血糖的糖果或巧克力
。胰岛素要放在隔热旅行袋中保存，到了驻地及时放入4℃左右的冰箱中。带好血糖监测工具，做好
血糖监测工作。最好携带笔记本和笔，记录好身体的感觉和血糖的监测结果。旅游中的服装要休闲舒
适，特别是鞋要轻便、松软，鞋底不能太薄。旅游要结伴而行，并且带好写有自己病情、要求急救及
联系人、联系方式等的患者卡片，以备急用。带上其他平时旅行用的药品，如硝酸甘油、抗生素、止
泻药、抗感冒药、防暑药等。多饮水。注意劳逸结合，避免过度疲劳。问糖尿病患者驾驶注意什么问
题？答糖尿病患者驾驶汽车、火车、飞机等交通工具时，如果遇到低血糖反应，可能导致严重的后果
。即使是轻度的血糖降低或仅有轻微的低血糖症状，对驾驶能力也会产生不利影响，这种影响在某种
场合可能是非常危险的。低血糖反应在注射胰岛素或口服磺脲类降糖药的患者身上容易发生。部分的
交通事故与司机的低血糖反应有关。影响糖尿病患者驾驶交通工具的因素还有糖尿病的慢性并发症，
特别是眼部的病变。视网膜病变、白内障以及激光眼底治疗后均可能会使视力或视野受到影响，当视
力在0.5以下或有视野缺损时，则不宜驾驶交通工具。为了安全起见，糖尿病患者不宜以驾驶汽车、火
车、飞机等交通工具为职业。在许多国家，要求糖尿病患者在申办驾照时需注明患有糖尿病，否则不
予办理交通保险。例如在英国，糖尿病患者驾照有效期只有3年，糖尿病患者必须按规定定期检查病
情，在病情许可的情况下，方能继续申领驾照。许多国家还明确规定用胰岛素治疗的糖尿病患者不能
从事旅游交通工具的驾驶工作，也不能单独驾驶私家车，口服磺脲类药物的患者也会受到一定程度的
限制。对于那些驾驶个人汽车的患者应当特别提醒驾驶时预防低血糖，在车内还需备有应急用的糖块
或富含碳水化合物的食物，在发生低血糖反应的时候，可立即服食。在开车前先测一次血糖，如果血
糖偏高，需采取缓解措施，待血糖稳定后在驾车。如果需驾车远行，途中还要停下来检测血糖值，如
血糖低于5毫摩尔／升，就不要开车。驾车时如疑有低血糖，应立即停车进食，待血糖及神志完全恢
复正常后才能再开车。问糖尿病患者上学需注意什么问题？答青少年糖尿病患者不应该因为糖尿病而
终止学业。在血糖控制平稳的情况下，可以参加正常的学习活动。但因多数青少年糖尿病患者是1型
糖尿病，需要采用胰岛素治疗，而且，血糖受各种因素影响而容易波动，加上青少年患者自我管理能
力差，需要家庭、医疗机构和学校多方配合，给予关怀和帮助。糖尿病中小学生一般不宜住校，应当
选择离家近的学校读书，以便能按时注射胰岛素和合理用餐，并得到家长的监护。专家提醒正在读书
的青少年糖尿病患者及其家长应认真做好以下几点：提高自我管理能力。处理好体育课同胰岛素用量
及加餐的关系。准备好低血糖反应的急救糖块或巧克力。家长应与老师保持密切地联系，使老师充分
了解学生的病情，低血糖的表现与急救措施。应当将病情告知班上同学，取得同学的理解、关心和必
要的帮助。学校应理解学生按时用药及就餐的需要，并能提供方便。近年来，2型糖尿病趋于年轻化
，学校里也出现了2型糖尿病学生，这些学生大多体型肥胖，血糖波动小，不易发生低血糖，运动及
饮食控制疗效好。另外患2型糖尿病的学生，还应提高自我管理能力，同时家长也应将学生的病情告
诉老师，在督促学生控制饮食及适当运动方面得到老师的帮助。问糖尿病患者就业应注意哪些问题？
答糖尿病患者在血糖控制良好和无糖尿病并发症的情况下，体能和智能方面与普通人没有大的差别，
是可以从事绝大多数工作的，而且，应当积极参加社会工作，在工作方面也不应受到歧视。但糖尿病
患者需要生活有规律，在这个基础上接受药物治疗——口服降糖药或胰岛素。间断药物治疗会引起血
糖升高，导致高血糖引发的症状和不适，不规律的生活、过度的体力消耗很容易导致低血糖的发生，
因此在职业选择方面应当考虑这些因素。原则上应避免重体力劳动，不宜从事高温、高空及潜水作业
。一些国家法律规定1型糖尿病患者不宜从事军队或警察工作，不宜从事救火工作和急救工作，不宜
从事民航工作、近海石油开采工作等。这些工作容易出现低血糖反应或由于低血糖反应带来个人及公
众安全问题。对于有严重并发症的患者，还要根据并发症的情况，合理安排工作。问糖尿病对女性的
性生活有影响吗？答糖尿病通过很多途径影响着女性生活的各个方面。有的女性患者的阴道会因疾病
影响而变得十分干燥，这让她们进行性接触时感到非常不舒服。糖尿病还会增加感染传染病的概率，
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包括性传播疾病的危险。因为某些神经受到损伤，做爱的过程亦将失去很多快感和激情。患有糖尿病
的女性，她们的性生活自始至终都不得不面对一大堆烦人的问题。由于血糖水平的居高不下，她们很
少再有机会享受性爱的美妙，取而代之的是对肥胖身材的烦恼、对反常血糖的担心以及永远挥之不去
的疲惫。幸运的是，面对诸多问题和挑战，医学专家有很多办法去应对，即便不是尽善尽美，但效果
还是很显著的。首先和你的健康顾问或医生谈谈你现在面临的问题，他一定会给你有效的建议：阴道
干燥可以用医用阴道润滑剂来解决；而控制血糖水平、使用药物能够有效防止传染病的传播；如果你
有神经损伤，要试着学会体验每个细微的愉悦，相信自己能够成功，渐渐使你重新找回冲动和激情；
多锻炼身体，增加力量与活力；如果你活动受限的话，可以寻找最适合你的姿势。积极行动起来，使
自己更有魅力，从而更好地享受性生活。问糖尿病会遗传吗？答临床所见的糖尿病患者中，不少人是
由于生活的变化、饮食结构的改变、劳动环境的变化、应激状态的增多而发病。然而，也有不少人是
祖辈遗传而发病，所以大多数学者仍然认为糖尿病是一种遗传性疾病。研究结果表明，糖尿病的发生
是由于调节血糖的基因组合异常造成的。据国内外有关资料报道，有糖尿病家族史的人群中，糖尿病
发病率显著高于无家族史的人群。一般认为，糖尿病隐性遗传常隔代或数代遗传，糖尿病患者遗传给
下一代的不是病本身，而是遗传容易发生糖尿病的体质，临床上称之为糖尿病易感性。糖尿病易感者
，对胰岛素的适应能力很差，极易发生为糖尿病，而且家族中可有多人同时患病。问肥胖与糖尿病有
关吗？答在美国，患代谢综合征的发病率已经达到50％。在中国，患代谢综合征的人数也在以惊人的
速度增长，尤其是近20年，这是什么原因？我们说，从遗传的角度看，这20年，中国人的基因谱不会
有大的改变，导致代谢综合征迅猛增长的直接原因是环境变了。随着经济的发展，生活水平的提高，
大吃大喝的人多了，开车的人多了，随之而来的就是胖子多了，这就为代谢综合征埋下了隐患。我们
可以从一个动物实验的结果来看多吃的危害。美国营养学家麦卡完成了一项很具有说服力的试验：他
首先限制一组小白鼠摄取热量，但保证其他必需营养素的给予，另一组则自由进食。结果自由进食组
的小白鼠在175天以后，骨骼便停止生长，两年半内全部死亡。而限食组的小白鼠在1000天后骨骼还在
缓慢生长，其生命存活期达3～4年，而且肿瘤发病率也比自由进食组低许多。这就是老年医学研究中
的“麦卡效应”。这个试验给了我们非常大的警示：只要少吃，就可以健康和长寿。问20～30岁这一
年龄段的年轻人也会患糖尿病吗？答现在，20～30岁的糖尿病患者已不少见。有的虽然还没有明确症
状，但“将军肚”已经预示：他离患糖尿病不远了。年轻人大吃大喝的情景随处可见。有人把大吃大
喝引起的肥胖症、糖尿病、高血脂（血脂紊乱）、高血压、脂肪肝、痛风等称作现代“富贵病”。这
种富贵病的发展过程很缓慢，有的是几年、十几年，甚至几十年，具有很大的隐蔽性。如果是你很关
注的人，也许你会觉出他在“发福”，其实这种“发福”，可能正在向现代“富贵病”迈进。为什么
糖尿病“盯住”了20～30岁的年轻人呢？不是糖尿病找他们，而是他们“自投罗网”。你先看看他们
的成长过程：妈妈从孩子刚出生就生怕饿着，拼命地让孩子吃，明明营养足够了，晚上还给“加餐”
，小小的年纪就成了“小胖墩”；你再看看他们的饮食习惯：对垃圾食品情有独钟，抱着碳酸饮料当
水喝（过多甜饮），玩起游戏机成瘾，泡在网吧里一个通宵（生活不规律，运动不足），加上抽烟、
酗酒等，不知不觉之中已经投入了糖尿病的“罗网”。
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编辑推荐

《糖尿病人居家自疗实用宝典》编辑推荐：国内著名医学保健专家携专业团队权威打造，糖尿病人的
健康自我管理精华读本，实用、有效的综合疗法，帮你战胜糖尿病让你享受健康的生活，平平安实现
长寿。坚持实行1个月：远离危象，平稳降低血糖，坚持实行3-6个月：各种慢性病病情明显改善。“
三高”人群的健康自我管理精华读本一、饮食疗法二、音乐疗法三，心理疗法四、安慰疗法五、饮茶
疗法六、体育疗法七、自然疗法八、幽默疗法九、想象疗法十、松驰疗法十一、中药治疗十二、西医
治疗健康生活宝典通医学顾问其实就在你身边一读就懂一学就会一用就灵一生受益
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精彩短评

1、作为一本科普读物还是不错，价格也不贵。值得信赖。
2、送来的时候书脊都破了。好在内容页没坏，勉强留下了。
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