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《轻松降血糖》

前言

糖尿病是一种古已有之的疾病，中医称之为“消渴病”，是消瘦烦渴之意。完整地讲，糖尿病是遗传
因素和环境因素长期共同作用所导致的一种慢性、全身性、代谢性疾病，患者常会出现多饮、多尿、
多食、消瘦、头晕、乏力等症状。这主要是由于体内胰岛素分泌不足或作用缺陷，引起血糖升高、尿
糖，致使发生糖类、脂肪、蛋白质三大营养物质代谢紊乱造成的。有人说，糖尿病对人体的危害仅次
于癌症，这一点也不夸张。随着糖尿病患者人数和糖尿病患病率的快速增长，糖尿病对人类的健康威
胁已成为一个全球性的问题。在我国，随着人民生活水平的不断提高和饮食结构的改变，糖尿病患病
率在逐年上升。据统计，我国糖尿病患者总数约3600万，其中1型糖尿病的患者约占5％，总数约200万
人；2型糖尿病也叫成人型糖尿病，多在35岁之后发病，占糖尿病患者的90％以上。对付糖尿病当然不
可掉以轻心，但也不必过于晾慌。古语有云：擒贼先擒王。本书就是要带你探寻糖尿病的诱发机制，
走出治疗中的误区，掌握控制血糖的关键举措，对糖尿病形成正确的认识，建立积极、科学的治病态
度和人生观，从生活的各个方面，包括饮食、运动、情志、起居、用药等进行全面调理，改善生活的
不良习惯，延缓血糖增高的持续性可能，将血糖稳定在正常标准范围，从而保证身体健康，达到控制
血糖、抗衰防病、益寿延年的目的。糖尿病并非洪水猛兽，更不必谈及色变。照着本书教给你的方法
去做，你会发现，降血糖可以很轻松，拥有健康生活就是这样简单！本书在编写过程中得到何玉花、
齐海英、张璐璐、张缓、魏巍、薛翠玲、郑建斌、王维、张莉丽、苑晓丹、季慧、陈进、杨春明、张
来兴、郑晓东、李淳朴、赵冰清、袁婉楠、王海峰、王涣璋、陈坚、陈辰等的鼎力支持与无私帮助，
在此谨表谢意。
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《轻松降血糖》

内容概要

《轻松降血糖:糖尿病患者生活调养完全手册》内容简介：随着工作压力过大、饮食结构的改变，糖尿
病已成为现代人的文明病。在我国，糖尿病患病率正逐年攀升。然而，得了糖尿病并不意味着从此就
要告别健康人生，只要方法得当，糖尿病患者也可以过上轻松的生活。《轻松降血糖:糖尿病患者生活
调养完全手册》主要介绍糖尿病的饮食疗法、运动疗法、战胜糖尿病的生活术等，帮助读者轻松控制
血糖、延年益寿。
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《轻松降血糖》
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 学会幽默养生法，常常微笑／136    保持积极乐观的心态／138    别让抑郁靠近／139    远离紧张，有益
降糖／141    做有“心”人，让糖尿病走远／143    发展兴趣爱好，但不可过于执迷／144    书法绘画，
陶冶情操／145    碧波垂钓，神闲气定／147第六章  坚持服药，平稳降血糖    药物不可随意停减／150    
服药误区危害大／151    降糖药选择讲究多／153    常用的口服降糖药物及其特点／155    口服降糖药的
选用原则／158    就餐时间与口服降糖药的关系／160    胰岛素是如何分类的／161    胰岛素应如何正确
贮存／163    2型糖尿病患者应如何使用胰岛素／165    妊娠糖尿病应如何用胰岛素治疗／167    使用胰岛
素治疗有何不良反应／168    让胰岛素“歇一歇”／170    使用胰岛素应定时定量进餐／171    胰岛素所
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施治，消除糖尿病并发症    糖尿病合并冠心病的调治方案／206    糖尿病合并高血压的调治方案／209    
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《轻松降血糖》

章节摘录

糖尿病对血管产生的危害糖尿病对血管的伤害主要以下肢动脉硬化为主，糖尿病患者因为血糖升高，
会引发周围血管病变，导致局部组织对损害因素的敏感性降低与血流灌注不足，在外界因素损害局部
组织时，和一般人相比会更容易发生局部组织的溃烂，这种危害最常见的部位就是足部，因此也被称
为糖尿病足。临床表现为下肢疼痛、溃烂，严重供血不足可导致肢端坏死。在这种情况下，截肢将是
不可避免的，这将致使残疾。据统计，糖尿病患者的截肢率为非糖尿病患者的5倍，而40％2型糖尿病
患者和20％糖尿病患者可发生糖尿病足。糖尿病对眼球产生的危害除动脉硬化、高血压视网膜病变及
老年性白内障外，糖尿病引起的主要表现糖尿病视网膜病与糖尿病性白内障也能危害眼球。轻者造成
视力下降，重者可引起失明。糖尿病对物质代谢的危害主要是由于糖尿病患者胰岛素相对或绝对缺乏
，引起糖代谢严重紊乱，脂肪及蛋白质分解加速，酮体大量产生，组织未及时氧化，肺及肾也未及时
调节排出酮体，血酮浓度明显增高，出现酮症酸中毒或非酮症性高渗l生昏迷，病死率极高，需紧急救
治。
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《轻松降血糖》

编辑推荐

《轻松降血糖:糖尿病患者生活调养完全手册》：献给所有糖尿病患者的轻松降糖书！吃对了，养对了
，轻松告别糖尿病！糖尿病并非洪水猛兽.更不必谈及色变。如今医疗技术显著进步，只要加强日常生
活中的护理调养，无需昂贵的医药费和危险的手术，一样能达到显著的降糖效果，多种并发症也能渐
渐销声匿迹。照着《轻松降血糖:糖尿病患者生活调养完全手册》教给您的方法去做.您将发现.其实降
糖可以很轻松，拥有健康生活就这样简单！
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