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《向糖尿病说不》

内容概要

如何才能有效地防治糖尿病，饮食、情感、性、环境等生活方式是如何影响糖尿病和并发症的？本书
作者以其广博的专业背景和简明的语言，结合自己临床体会和糖尿病的新研究、新观念，从糖尿病的
根源、早期发现、亚临床阶段的早期干预，以及糖尿病饮食、运动、监测、养生、并发症防治等方面
，为我们指出了应对各种问题的策略和方法。
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作者简介

王宏才
中国中医科学院、世界卫生组织传统医学合作中心教授、主任医师、博士生导师。从事中医、针灸临
床及中西医结合研究20余年，主持过多项国家研究课题，曾应邀赴50多个国家进行医疗或讲学，多次
完成外交部及国家中医药管理局重大医疗任务。发表论文60余篇，对经络穴位养生及糖尿病防治有独
到的见解，编著有《实用临床针灸推拿学》《国际针灸学教程》《糖尿病的根源及应对策略》等多部
著作。
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书籍目录

第1章  不懂糖尿病才可怕
提起糖尿病，人们可能马上就会想到“终生服药”“不治之症”“并发症”“许多美味的食物不能吃
了”等可怕又无奈的结论。事实的真相却是：糖尿病的发生、发展不是一朝一夕的事。最重要的一点
，糖尿病是可防、可治的。
先从血糖说起
血糖去哪儿了
胰岛素的故事
当胰岛素失灵时
什么是胰岛素抵抗
发现糖尿病的蛛丝马迹
糖尿病就是尿中有糖吗
你是哪种糖尿病患者
不同类型糖尿病的处理方式
中国古代对糖尿病的认识
找出糖尿病的元凶

第2章  你必须了解的糖尿病常识
明白糖尿病是怎么回事，对糖尿病这种慢性的、复杂的疾病来说是不可或缺的。把糖尿病完全推给医
生是对自己的不负责，一些必要的常识对你今后的生活有着不可估量的益处。虽然，糖尿病被称为终
生疾病，但有一个阶段是可以逆转的，提早发现糖尿病的危险会让你终生受益。
糖尿病为何如此流行
糖尿病发展的必由之路
血糖在不知不觉中超标
糖尿病前期意味着什么
捕捉隐匿的高血糖
你得糖尿病的风险有多大
糖尿病前期怎么办
糖尿病前期需要吃药吗
把握自己的血糖变化
对你的身体实行“年检”制
第3章  想要降糖，应该这样吃
饮食问题永远是糖尿病患者最关注的问题之一。如果认为“糖尿病饮食”就是索然无味、令人厌烦的
食物，那就错了。其实，糖尿病患者可以和正常人一样，享用各种美味可口的食物。糖尿病饮食的关
键是选择健康的食物，适度饮食。
吃有多重要
糖尿病前期患者如何吃
每天应当吃多少
不可缺少的营养物质
确定每天的饮食总量
营养平衡掌握好
让糖尿病饮食丰富多彩
什么时候需要维生素
新的生命要素——几丁质
天然的血管清道夫——蜂胶
如何获得有益的微量元素
喝酒是把双刃剑
吃甜食不是禁忌
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不含糖的甜味剂
橄榄油的好处
巧用调味品
蔬菜的功能
如何选择肉类食物
粗茶淡饭
如何看待糖尿病保健品
如何对付饥饿感
抵御诱惑
精选小食谱

第4章  行之有效的运动疗法
两千多年前，医学之父希波克拉底说：运动、阳光、空气和水是健康的四大源泉。虽然人们深知运动
的好处，但是在当今社会，人们习惯把大多数时间花在开车、打电话、坐办公室和看电视上，而少了
散步和参加运动的时间。当你在决定吃药前，先体验一下运动的奇妙作用吧。
运动的魔力
运动是健康之源
跨越运动的障碍
运动，你准备好了吗
哪些糖尿病患者不宜运动
掌握运动的“火候”
晨练的利弊
最时尚的运动方式
如何选择适合自己的运动强度
给并发症患者的运动提示
型糖尿病患者如何运动
战胜厌倦，保持运动的魅力
第5章  用药也是一门学问
得了糖尿病，吃什么药、什么时候吃药，要遵医嘱，由医生来掌握。那么，自己是不是就什么也不用
知道了？当然不是。你掌握的糖尿病知识越多，对自己就越有益。
血糖偏高该不该吃药
选择合适的口服降糖药
掌握服药的最佳时间
降糖药物巧搭配
不适合服用口服降糖药物的情况
走出用药的十大误区
不要惧怕胰岛素
如何选择不同的胰岛素
如何使用胰岛素
保存好你的胰岛素
胰岛素用量的确定
胰岛素笔
胰岛素泵
胰岛素的革新
识别夸大与虚假的宣传
识别无效的药物
第6章  糖尿病的中医调养法
从历史来看，中医是世界上最早认识糖尿病（消渴）的医学。在两千多年的实践中，产生出不少有价
值的理论和方法。
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哪些中药可以降糖
中医防治糖尿病的优势
古代医学家的发现
糖尿病的中医原理
如何对证下药
釜底抽薪化火邪
能否“一方治百证”
关于针灸的作用
什么是导引之术
点穴改善糖代谢
药补不如食补
对控制血糖有帮助的药茶
中西医结合治疗糖尿病
第7章  糖尿病的科学养生秘诀
我国自古就有养生传统，养生思想更是博大精深，之所以能流传至今，定有它的道理。当今的科学还
没发展到足以解释这些道理的水平，但有一点是确定的，即养生的思想和方法可以帮助我们的身体朝
着健康的方向发展。
科学养生的精华所在
人体也有一个太阳
糖尿病患者的春夏秋冬
走出情绪的低谷
直面紧张与压力
由怒而生的身体毒素
心不快乐空服药
养生六法保健康
消除不利因素
卸下终生疾病的包袱
调动人体潜在的自愈机制
第8章  定制你的专属血糖监测
糖尿病患者经常抱怨专家的建议令自己无所适从，特别是在什么能吃、什么不能吃、吃多少等方面。
每个人都是唯一的，各种食物对你血糖的影响，最准确的判断就是血糖仪告诉你的结果。如果你是一
个细心的人，能够利用好血糖仪这个便利的工具，你就会成为自己的专家。
血糖自我监测的重要意义
血糖控制的目标
你应该多长时间查一次血糖
检测血糖时的注意事项
没有痛苦的血糖检查技术
血糖仪的使用须知
查血糖还是查尿糖
正确使用尿糖试纸
糖耐量试验（OGTT）
空腹血糖和餐后血糖
酮体是什么
什么是肾糖阈
C肽的临床意义
为什么要检查糖化血红蛋白
了解胆固醇水平
代谢综合征的诊断标准
第9章  糖尿病并发症的防与治
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并发症是导致生活质量下降、致残致死的原因，控制了并发症，就控制了糖尿病。所以，俗话说得好
：糖尿病不可怕，可怕的是它的并发症。
糖尿病与高血压
糖尿病与高血脂
糖尿病与高血黏
低血糖
酮症酸中毒
高渗性昏迷
糖尿病心脏病变及其预防
糖尿病脑卒中及其预防
糖尿病足的防治
糖尿病眼病
脂肪肝的发生及应对
糖尿病肾病
糖尿病外周神经病变
糖尿病中枢神经病变
糖尿病胃肠道病变
糖尿病皮肤病的表现及应对
糖尿病骨病
糖尿病口腔病
糖尿病与抑郁症
第10章  糖尿病患者群的特殊关注
年龄、性格、性、怀孕、情感等是如何影响糖尿病及其并发症的？不同人群关注糖尿病的角度不同。
糖尿病与准妈妈
糖尿病与儿童
糖尿病与老年人
糖尿病与肥胖
糖尿病与衰老
糖尿病与人的性格
糖尿病与性
糖尿病与工作
糖尿病与旅行
糖尿病与社交
附录1  食物交换份表
附录2  常见食物升糖指数表
附录3  实验室检验参考值
附录4  糖尿病并发症筛查项目表
附录5  血糖、血压、血脂等指标控制要求
附录6  糖尿病日志
附录7  勃起功能障碍（ED）自检表
附录8  常用口服降糖药一览表
附录9  糖尿病饮食宜忌指南
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精彩书评

1、人们总是习惯于一种线性的因果思维，总想找出一个简单的原因来解释糖尿病，这可能只是个美
好的愿望。遗传是2型糖尿病的重要致病因素。资料显示，父母中一人患2型糖尿病，则子女患2型糖尿
病的几率为10%；2型糖尿病患者的双胞胎子女的患病可能性是50%；而你如果有患2型糖尿病的非双胞
胎兄弟姐妹，那你的患病几率是40%。诱发糖尿病的直接原因有：1．肥胖医生用体重指数（BMI）来
看体重与身高的关系，也就是说体重指数体现了一个人的胖瘦程度。体重指数等于体重除以身高的平
方。有研究显示肥胖的人患糖尿病的几率是瘦人的3倍。许多人可能认为糖尿病的典型表现“三多一
少”中的“少”就是指身体消瘦，如果没有消瘦的表现就不是糖尿病。这个想法是非常错误的。糖尿
病患者确实有消瘦的表现，但是，那是糖尿病后期脂肪代谢发生紊乱的结果，如果以此判定是否患病
，为时晚矣！肥胖或者超重可以直接导致胰岛素抵抗，从而加深对胰岛功能的损害，促使糖尿病发病
。所以应当主动的减轻体重，使自己达到健康体型，这不仅仅是时尚。2．向心性脂肪分布这是指脂
肪大部分堆积在你的中央部位，也就是四肢细，腰粗肚子大。这种体型现在在我国很常见，也被称为
糖尿病体型。过量的脂肪不仅围在你的腰腹部，更糟糕的是内脏也被脂肪堆积起来。内脏脂肪比其他
脂肪更容易导致胰岛素抵抗，它还与冠心病的发生有关。这种特殊的肥胖应当引起我们足够的重视，
它在一定程度上成为了糖尿病的标志。3．缺乏运动自从工业革命以后，人类的四肢不断被解放出来
，脑力劳动取代体力劳动，成为创造文明的主要动力，而这也是为什么糖尿病患者越来越多的原因。
运动实际上在一定程度上起到胰岛素的作用，它可以直接使葡萄糖进入细胞并被消耗掉，运动能够促
进血液循环也会保证血糖的充分利用，运动应当是人类生活的一部分。可以想象，你吃完丰盛、美味
、营养丰富的食物后，肠胃把它们变成大量的葡萄糖并送入血液，而你不去用它们，反而是坐在沙发
上或者电脑前，这些过剩的葡萄糖只能变成脂肪或者留在血液里浸润着你的机体。4．饮食不当可以
说很多糖尿病是吃出来和喝出来的。有一个女孩26岁，查出患有2型糖尿病，医生很惊讶，经过询问得
知女孩的父亲患有2型糖尿病，而这个女孩平时有喝可乐的习惯，量竟然可以达到每天4升，并且，她
比较喜欢吃甜食，虽然饭量不大但经常糖果、点心不离口。过甜或者低纤维的饮食更容易使血糖瞬间
升高，从而加重了胰岛β细胞的负担，诱使糖尿病的发生。过量的、不规律的或者不健康的饮食也会
造成超重或肥胖而患糖尿病。5．精神压力、过度应激另外，一些研究发现精神压力、过度应激也是
导致糖尿病的直接原因。
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