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内容概要

《糖尿病患者幸福生活的1001种建议》一本充满希望与实用性的书。这是一本有着1001种建议供你采
用的书。你或许知道糖尿病现在已经被分类为全球流行性疾病。这一消息甚至已经出现在了2003年12
月的《时代》杂志的封面故事上。有关糖尿病的统计数据非常惊人！据世界卫生组织的统计显示
，2000年已经有1.77亿人患有糖尿病？？3300万人在印度，2300万人在中国？？据推算，至2025年全球
将会有3亿人患有糖尿病。大部分糖尿病患者都是2型糖尿病，其发病与肥胖及缺乏锻炼有着紧密联系
。英国现在的肥胖人口数是20年前的3倍之多，预计到2020年将达到英国总人口数的40％。这意味着英
国要面临一个世纪以来第一次的人均寿命降低，因为肥胖会使人的寿命缩短。体重越重，越早死亡的
可能性越高。在美国已经有1800万人患有糖尿病，去年新诊断出的病例有120万。当然，这其中有270
万是非洲裔美国人，200万是美国西班牙裔人，10万是美国美洲本土人？？但是有些部落糖尿病的发病
率已经达到了50％？？930万是女性，860万是年长的居民（显然，被统计的糖尿病患者会同时属于好
几个分类，因此数据有重复性）。现在还有几百万人正在步入糖尿病行列。美国国家卫生院将符合以
下5项症状中至少三项的人归类为“代谢综合征”或是“X综合征”：
①腹型肥胖（腹围）：男性）102厘米，女）88厘米
②血压≥130／85毫米汞柱
③高密度脂蛋白：（40毫克／分升（1毫摩／升）
④血甘油三酯≥150毫克／分升（1.65毫摩／升）
⑤空腹血糖≥110毫克／分升（6.1毫摩／升）至少4700万的成年美国人？？超过美国总人口数的20％？
？患有代谢综合征，60～80岁人群中有40％以上的人受代谢综合征的影响。
如果你已经处于“糖尿病前期”状态，但一直未经诊断与治疗，那么很有可能会发展为真正的糖尿病
。据估计，在美国大约有4lOO万人已经处于“糖尿病前期”状态，“糖尿病前期”状态是指空腹血糖
超过5.6毫摩／升（100毫克／分升）。
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章节摘录

药物并非对每位患者都起作用  每位患者的病情都不尽相同。药物并非对每位患者都起作用。当服用
某种药物时间久了之后，你的身体可能会对它产生耐药性，或许当你本身的病情有了进展，又或许以
上两种情况同时发生，那么此时你就不得不改变服药的剂量甚至换服另一种药物。令人欣慰的是，现
在已有了许多治疗糖尿病的药物，而且还有更多的药物正在研制当中。所以如果医生为你更换了另一
种药，这并不会带来什么问题。换药需要适应期  医生可能会建议你使用某种新研制成功的药物；改
服别的药；或者调整你的用药剂量；或者采用一套新的服药方案，此时你的身体会需要些时间去适应
这些改变。如果在此期间，有任何不良反应发生，立刻告诉你的医生。体重减轻需减少药量即使你的
体重仅仅减轻了4～7千克，你的服药剂量可能就需要进行调整。特别是当你的血糖值每周有2～3次低
血糖值时，应该立即告诉你的医生。经常监测血糖如果你是采用胰岛素进行治疗的患者，那么每天应
该自测血糖至少3～4次。大部分长期使用胰岛素治疗者每天会自测血糖5次以上。如果你不是用胰岛素
治疗的患者，可能每天自测血糖的次数会比他们少——一些糖尿病患者每天仅测一次或更少——但是
你要知道，自测血糖越勤快，你对自己的血糖水平会更了解，从而可以更好地掌握自己的病情。血糖
测试纸通常是由与健康维护组织有关联的商家供应的，一般他们提供给你的测试纸是每天5～6张，也
就是每3个月500张测试纸。通常商家都不会告知你其实你不用花钱就可以得到更多的测试纸。要得到
更多的测试纸，只需要你的医生在处方上写上“医疗必需品”，然后把你每天需要的测试纸的数量以
及在这段时间内(通常3个月)所需的测试纸的总量写上就可以了。你的医生，健康维护组织和保险公司
都很乐意这么做，因为你自测血糖越频繁，将来产生糖尿病并发症的可能性就越小。要知道，治疗并
发症将会是一笔不小的医疗花费。使针刺点最小化如果你用采血针每天测好几次血糖，那过不了多久
，你的手指或身体的其他部位就会像一个针垫，上面布满了针眼。注射胰岛素的患者，只需要将自己
刚使用过的胰岛素注射器上的针头用酒精棉球擦拭消毒后，就可以用它代替采血针。胰岛素注射器上
的针头比采血针更细，因此对你身体的组织造成的损伤会小很多，而且疼痛也会减轻不少。然而我的
一位朋友，米沙，身高比我高很多，体重超出我90磅(40．86千克)，她却认为对于那些易受惊吓的人
而言采血针是比较好的选择。采血针不需要你亲自用针扎手指，它会借助仪器帮你完成采血步骤。当
然你应该选择使自己觉得最舒服的仪器与方法。当胰岛素注射器的针头比采血针细时，你可能会选择
胰岛素注射器的针头。当有更新、更细的采血针问世后，你可能会重新选择采血针，而且不再需要采
血笔的帮助就能完成采血。使用注射器带来的疼痛虽然现在的注射器针头已经越来越短，越来越细了
，但我在过去的10年中已经更换了三四次针头的型号了。更细、更短的针头带给身体的损伤也更小。
你可以从药剂师、生产商 或者医生那里了解到最新的产品信息。    多储备些胰岛素根据墨菲法则，一
年中你不小心摔坏胰岛素瓶的那天总是在你情况最糟糕的三天中。    记住有充分的准备就能避免惊慌
失措。    你必须确保目前你正在使用的胰岛素每种型号至少各有两瓶。许多保险一次只会为你支付一
瓶胰岛素，这时你可以请医生在处方上写上“医疗必需品”，那么保险公司就会一次替你支付两瓶胰
岛素，从而避免你自己另外花钱再买了。    如何更好地完成72小时动态血糖监测  一些糖尿病患者自发
性的血糖波动较大，病情不稳定，此类患者被称为“脆性糖尿病”。72小时动态血糖测可以准确掌握
此类患者血糖波动的情况，从而使他们得到及时的诊断与治疗。医生或护士会在你的腹部植入一个小
型血糖感受芯片，芯片每5分钟会自动提取你体内的少量血液。然后血液样本会被传输至一部监测器
上。这部监测器可以夹在你的腰带上、内衣上，或者睡衣上。监测器则会把72小时内采集的864份血液
样本记录下来，下载到计算机上，最后在监测结束后对这些数据进行分析。在监测过程中，如果出现
任何差错，监测器会发出错误信息警告和嘟嘟声提醒你。可惜的是，监测器本身也可能会发生故障，
导致监测中断。一位医疗器械公司的员工告诉我，故障发生的可能性大约为10％，我估计的可能性
为20%左右，这个结果来自我的亲身体验。在我两个月内进行的多次血糖监测中，有两次因为监测器
故障而导致监测中断，当然这两次使用的是不同的监测器。
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