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前言

　　糖尿病已经逐渐成为全球性的高发病之一，其发病率呈逐年上升的趋势。最近的调查数据显示，
世界上有7％的人是Ⅱ型糖尿病患者，还有超过7％的人属于糖尿病的高危人群，预计在未来20年，糖
尿病的患病人数还将继续增长。　　在我国，糖尿病已经成为继心脑血管疾病和癌症之后的第三号杀
手。我国有6000万的高血糖边缘人群，每年大约会有5％～10％的人转化为糖尿病患者，这样我国每天
增加的糖尿病患者就多达3000人。我国糖尿病的患病率高达10％，其中，城市人口的发病率为9-7％。
糖尿病这一重要的健康问题已经为我国带来严重的负担。　　近年来。糖尿病的年轻化趋势明显。以
前的情况是，只有I型糖尿病多发生于40岁以下的人，20岁以下的青少年或儿童一般只可能患I型糖尿
病。但是。据目前的调查显示，40岁以下的人患Ⅱ型糖尿病的几率正逐年上升，从以前的5％左右上升
到了近期的10％一20％。也就是说，更多的年轻人患上了Ⅱ型糖尿病。　　糖尿病是由于遗传基因、
免疫功能紊乱、微生物感染、自由基毒素等多种致病因子作用于机体，导致胰岛素功能减退、胰岛素
抵抗而引发的糖、蛋白质、脂肪等内分泌代谢紊乱综合征。
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内容概要

《每天懂一点糖尿病防治知识》为众多糖尿病患者及广大热爱生活、追求健康的读者们提出了理想、
专业、可行的防治细节。囊括了日常保健、饮食方案、用药细节等方面，旨在为患者提供最新的治疗
资讯、最实用的养护细节，让每个糖尿病患者能够轻松生活，享受健康和幸福。
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书籍目录

第一章  生活防护知识预防糖尿病的“健康主食”奶制品降低糖尿病发病率吃好早餐控制血糖咖啡调
节新陈代谢香料有助于预防糖尿病红酒保健功能不容忽视做家务可预防糖尿病预防糖尿病的运动控制
体重是预防糖尿病的关键虎背熊腰的男人要注意睡眠不足容易诱发糖尿病只吃菜不吃饭易患糖尿病“
应酬族”容易吃出糖尿病耳垢多小心患糖尿病零食易致白领糖尿病高发长期泡股市易患糖尿病不熬夜
、不睡懒觉预防糖尿病预防儿童糖尿病常识预防儿童遗传性I型糖尿病的食物预防糖尿病从保护儿童胰
腺做起不可忽视疲乏不良习惯易导致夫妻糖尿病中年须防隐性糖尿病需要注意预防糖尿病的老年人糖
尿病“心仪”的人久坐会引起糖尿病戒烟不当小心患糖尿病牙龈反复发炎应查血糖上厕所顺便做个体
检第二章  日常保健指南糖尿病家庭护理小窍门糖尿病患者失眠的原因及防治方法谨防夜间低血糖糖
尿病患者别随意洗牙护理口腔有助于降血糖口腔不适须赶紧排查血糖拔牙与血糖的关系糖尿病患者洗
脸的正确方法糖尿病患者洗澡要当心糖尿病患者更需有“洁癖”慎防足疗误区温水浸泡可辅助治疗糖
尿病糖尿病患者不宜戴隐形眼镜糖尿病患者应保护眼睛糖尿病患者务必慎重染发老年糖尿病患者不宜
常穿布鞋糖尿病患者穿鞋、穿袜有讲究糖尿病患者出汗要小心别忽视便秘的问题使糖尿病患者重拾“
性福”女性糖尿病患者不宜“带环避孕”怀孕猛补补成糖尿病糖尿病患者春季保健很重要夏日保健要
点夏季糖尿病患者切忌贪凉糖尿病患者夏天宜穿白袜子酷热之际糖尿病患者的调养方法秋天冷水浴的
自我保健法留神“秋冻”伤身冬季糖尿病患者保健措施换季控制血糖要先防感冒流感会加大糖尿病患
者死亡风险留神糖尿病小感染惹大麻烦糖尿病患者不宜做创伤性检查糖尿病患者不宜泡温泉夏日蹬水
当心腿染“毒”冬季测血糖应勤快一些冬春生疖子，要查查血糖冬季当心“冻”出病糖尿病妈妈哺乳
应注意更年期血糖波动是“难关”饭后散步半小时防治糖尿病不宜开车的糖尿病患者糖尿病患者驾车
的注意事项第三章 糖尿病的监测治疗血糖正确的测量方法血糖试纸与血糖仪的保存方法测血糖并非什
么时候都准确酒精消毒测血糖的小细节检测血糖水平的“金三角”血糖监测的注意事项监测血糖要靠
“自我”老幼控糖应放宽松点血糖自我监测需要注意的细节看病尽量选择固定医生患者怎样“固定”
医生糖尿病患者的家属应配合治疗正确选择住院治疗和在家治疗糖尿病患者出院要完成四件事糖尿病
患者应记录护理日志第四章  不可不知的常见误区糖尿病只是“老年病”瘦人不得糖尿病忽视小症状
素食、粗粮多吃无害血糖平稳就代表根治了糖尿病吃少了就能降血糖睡眠和血糖没关系糖尿病患者只
能吃“糖尿病食品”胰岛素治疗的认识误区拒绝甜味水果大剂量口服降糖药能消化多吃的食物零食不
在饮食控制范围之内只要服用降糖药就能控制血糖热衷于食用保健品忽略了自我监测忽视并发症的治
疗尿糖是血糖的准确反应家务劳动能够代替预防糖尿病的保健运动加大防治措施力度多吃无糖食物不
影响血糖多吃肉、少吃饭可控制血糖有了家用血糖仪就万事俱备早起空腹吃药后测出的血糖是准确值
忽视了定期血压检测有了自我检测不用定期到医院检测运动前不用测血糖“多尿”是由“多饮”引起
第五章  饮食调理与食疗方案糖尿病患者需知的“营养观念”定量饮食防控糖尿病糖尿病患者需限酒
便秘糖尿病患者多吃空心菜萝卜的营养吃法洋葱的食疗作用及吃法山药吃少才健康糖尿病患者可以食
用的甜味剂西餐中的保健食品糖尿病患者餐馆聚餐的原则食物纤维对糖尿病患者的好处烹调方法对血
糖的影响将粗粮添加到饮食中豆制品可做主食和副食糖尿病患者应少吃盐糖尿病患者饮食习惯上的“
小窍门”糖尿病患者三类食品要节制荞麦、麸皮的营养作用糖尿病患者可以吃南瓜早餐宜繁不宜简食
物中的糖尿病克星快餐的营养吃法玫瑰茄花茶苦瓜的巧妙吃法水果这样吃不升血糖糖尿病并发高尿酸
血症的饮食疗法更年期糖尿病患者怎样控制饮食糖尿病患者如何摄入“点”脂肪糖尿病患者不宜吃“
凉饭”茶叶对糖尿病患者的益处夏季控糖的6款食疗方糖尿病患者不宜服用胖大海第六章  用药的细节
“看好”时间吃降糖药血糖降下来了是否可以停药口服降糖药要因人而异口服降糖药物有没有“依赖
性”挑选“物美价廉”的降糖药糖尿病患者不要掉人“用药陷阱”糖尿病患者应“对症”选择降糖药
根据体重选择降糖药根据高血糖类型选降糖药依据有无其他疾病选择降糖药依据年龄选用降糖药早期
联合用药胰岛素的分类与特点Ⅱ型糖尿病早期胰岛素的强化治疗必须使用胰岛素治疗的患者跟医护人
员学几招选择安全可靠的胰岛素泵胰岛素泵治疗的优点与不足胰岛素泵的适用与不适用人群使用胰岛
素泵要防皮肤感染胰岛素泵注射部位选择胰岛素泵治疗：餐前剂量控制给患儿用“泵”家长要注意的
问题胰岛素反应夏季不宜减少用药剂量老年糖尿病患者用药注意事项女性糖尿病患者特殊时期胰岛素
的使用非降糖药对血糖的影响糖尿病患者慎用感冒药罗格列酮伤害骨骼谨慎服药防心病同类降糖药不
能合用服药时仍需控制饮食不要根据自觉症状服药及早发现“降糖药物继发性失效”中药不能根治糖
尿病用中药也讲究适量第七章  运动降糖的注意事项运动对糖尿病的辅助作用简单运动，快乐降糖糖
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尿病患者运动的窍门事半功倍的运动方法糖尿病患者运动不当的危害不适合运动降糖的糖尿病患者耐
力运动是首选太极拳帮助降糖糖尿病患者游泳要适度糖尿病患者骑车有益踢毽子降血糖学会享受垂钓
的乐趣太极柔力球让你玩出健康身心不适时可做瑜伽跳舞利于老年糖尿病患者身心健康糖尿病患者忌
讳跳踢踏舞瘦腰可远离糖尿病勤动双腿保健康“散步降糖”要选对方式对糖尿病患者步行的几点建议
要想身体好，每周跑一跑不妨试试糖尿病健康操糖尿病患者不适合晨练糖尿病足患者的运动方式“分
级”运动，控制血糖运动时间要紧随用药时间什么情况不适合运动运动中容易忽略的一些问题运动要
因“血糖”而变防治糖尿病的按摩操适合糖尿病合并下肢血管病患者的运动夏季运动的注意事项糖尿
病患者冬季可做下肢保健操适合糖尿病患者练习的5分钟体操糖尿病运动保健法：“弹”着走糖尿病
患者出游的注意事项第八章  并发症的预防与护理糖尿病急、慢性并发症早期预防糖尿病并发症从诱
因预防糖尿病急性并发症预防低血糖症如何应对低血糖症糖尿病皮肤病正确认识糖尿病足引发糖尿病
足的危险因素足部疾病的预防处理每天洗脚防病足合脚鞋袜预防足病护理足部修剪趾甲有原则给足部
“活血”的方法糖尿病患者脚部伤口的处理防病足的护理细节糖尿病对眼睛的影响把握好时间做眼底
检查糖尿病眼病防治有八招从“头晕”警惕并发症从饮食上预防神经痛预防糖尿病神经痛的自疗方法
糖尿病患者需警惕心脏并发症糖尿病冠心病的三级预防及早发现糖尿病脑病糖尿病脑病的预防措施糖
尿病脑病的护理糖尿病性高血压的危害降压治疗能预防并发症外洗方治疗糖尿病末梢神经病变糖尿病
口腔病变防治霉菌性阴道炎贵在降低pH值无症状糖尿病糖尿病昏迷的急救避免摔倒酿大祸发现患者跌
倒后应如何判断和处置第九章  简易的自然疗法糖尿病患者自行疗养的方法敷脐疗法糖尿病有氧体疗
法中医验方治疗糖尿病糖尿病的艾灸疗法糖尿病的气功疗法糖尿病患者的自我保健按摩刮痧治疗糖尿
病糖尿病的拔罐疗法第十章  降血糖膳与偏方药膳偏方
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章节摘录

　　如今“发福”变大的腰围再也不是中年男人的专利，越来越多的年轻人以宽大的腰围提早步人了
“发福”的时期。这种与年龄不相符的身体变化不得不引起人们的反思。　　如果男人的腰围超过90
厘米，就是一个危险的信号，不能再被忽视了。这样的腰围说明该人腹部肥胖，不但容易引发高血压
、高脂血症、大脑动脉粥样硬化、心绞痛和猝死等疾病，而且此类人患Ⅱ型糖尿病的可能性比常人
高4倍以上。而在Ⅱ型糖尿病的患者中，80％的人腰围都超过了标准值。　　疾病不可不防，但要弄清
原因才可能进行正确的预防。引起男士腰围变大的因素主要涉及3个方面，即饮食、精神和遗传。　
　饮食习惯　　众所周知，饮食习惯不好是引起肥胖的重要原因，也是男士的腰围逐渐增大的首要因
素。吃得多、动得少，造成脂肪堆积，腹部就开始肥胖。生活条件改善，人们能吃到足够的肥肉、油
炸食物、奶油食物、坚果、巧克力等所谓的“高营养”食物。在享受美食的同时，体内的油脂和糖也
渐渐增多，越来越多的脂肪逐渐蓄积起来。另外，习惯晚上吃丰盛食物的人也容易使腹部肥胖。晚上
人体胰岛素的分泌和迷走神经的兴奋性。都明显高于白天，人们在晚上的活动量也相对较少，这都为
人体腹部发胖创造了有利条件。　　饮食中膳食搭配组合的改变也能引发肥胖。例如一些男士在结婚
后.腰部就明显变粗，一部分原因就是他们的膳食搭配发生了变化，饮食习惯也可能发生了改变。膳食
组成的不同，食物的成分和来源发生改变，都可能对腰围产生影响。
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编辑推荐

　　最新的糖尿病知识快递，最实用的家庭护理方案，最全面的自我管理方法。权威治疗养生堂生活
指导一本通，让糖尿病患者的健康全面达标，让患者家属的生活轻松快乐。
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