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《专家帮你降血糖》

内容概要

《中国2型糖尿病患者自我管理标准手册:专家帮你降血糖》内容简介：糖尿病患者的健康好比一辆由
饮食控制、适量运动、药物治疗、健康教育和疾病监测五匹“马”拉着的“马车”。患者应学会自我
监测、定期去社区医院或专科医院进行检查，及时发现血糖、血脂、血压的异常，相应调整饮食、运
动和用药方案。血糖控制应因人而异、因时而异，患者要通过摸索和总结，掌握其中的规律。控制血
糖，就这么简单！
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书籍目录

第一部分 你还有机会远离糖尿病
对肥胖说不
肥胖，尤其腹型肥胖是发生胰岛素抵抗、导致葡萄糖调节受损的重要因素。但葡萄糖调节受损目前没
有被定义为疾病，如果你通过口服糖耐量试验早期发现葡萄糖调节受损的情况，请不必过分担心，通
过合理控制饮食和适量运动可以让你远离糖尿病
一、远离糖尿病从远离肥胖开始
二、学会吃，就不会肥胖
三、别让体检单“骗”了你
我该怎么办?(肥胖伴葡萄糖调节受损)
专家门诊：“五驾马车”——带你远离糖尿病
1．饮食控制——维持标准体重
2．适量运动——经济且高效的良方
3．药物治疗——该出手时才出手
4健康教育——减肥是最好的“医师”
5二级监测——家庭自我监测和社区检查相结合
第二部分 科学降糖的智慧
一新患者的健康要诀
对于糖尿病患者而言，最可怕的并不是糖尿病本身，而是长期高血糖带来的各种并发症。因比，新患
病的朋友，除了要查血糖，还要了解自己的血脂、血压以及重要脏器的功能。
一、糖尿病的分型——2型糖尿病居多
二、糖尿病的诊断——该做哪些检查
三、糖尿病的并发症——及早干预
四、食物交换份法——控制饮食很轻松
我该怎么办?(初诊2型糖尿病)
专家门诊：“五驾马车”——解决方案
1．饮食控制——管好嘴
2．适量运动——多动腿
3．药物治疗——ABC达标
4．健康教育——学会自测血糖
5．三级监测——为自己保驾护航
第三部分 选对降糖药
——找到血糖控制不好的原因
控制血糖是治疗糖尿病的基础，长期平稳地控制血糖，是医生和患者共同追求的目标。饮食、运动、
心理、用药、监测等因素，无论哪一个出了问题，都会影响血糖的平稳控制。其中，正确选用降糖药
尤为重要
一、平稳控制血糖——营造和谐的内环境
二、心理干预——不抛弃、不放弃
三、血糖生成指数——选择美食的秘诀
四、解读专家处方——了解口服降血糖药物
我该怎么办?(4年糖尿病史，血糖控制不好)
专家门诊：“五驾马车”——解决方案
1．饮食控制——发现并纠正错误
2．适量运动——不主张空腹运动
3．药物治疗——因人而异．因病而异
4．健康教育——认识抑郁和焦虑
5．三级监测——血糖．定期监控
第四部分 如何正确使用胰岛素
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——患者最关心的问题
胰岛功能衰竭是2型糖尿病的自然病程。在发病早期使用胰岛素能保护和改善胰岛B细胞功能，延缓其
衰退过程，降低糖尿病并发症的危险。使用好胰岛素，还需要你在饮食、运动和血糖监测方面进行更
严格的自我管理
一、胰岛素的历史——从动物胰岛素到人胰岛素类似物
二、种类和不良反应——认识胰岛素大家族
三、为什么要用胰岛素——从个人经验到循证医学证据
我该怎么办?(10年糖尿病史，并发糖尿病肾病和视网膜病)
专家门诊：“五驾马车”——解决方案
1．饮食控制——营养成分均衡合理，优质低蛋白、低盐
2．适量运动——防止运动引起的不良反应
3药物治疗——糖化血红蛋白、血压达标是硬道理
4．健康教育——学会使用胰岛素
5．三级监测——管好血糖、血压，定期监测
第五部分 别忽视糖尿病的“帮凶"
——控制代谢综合征有绝招
腹型肥胖引起的胰岛素抵抗是代谢综合征的共同基础。可以说肥胖是代谢综合征的发病源头，心血管
病是代谢综合征的后果。而吸烟、运动不足、过量饮酒和长期精神紧张将加重代谢综合征的破坏作用
一、杀人不见血的四把“刀
二、神秘的血栓形成过程
三、微量营养素——对抗氧化损伤
我该怎么办?(糖尿病合并代谢综合征)
专家门诊：“五驾马车”——解决方案
1．饮食控制——体重达标．少盐限酒
2．适量运动——坚持第一、量力而为
3．药物治疗——将血糖、血压和血脂控制好
4．健康教育——戒烟
5．三级监测——预防代谢综合征
第六部分 当心最致命的“杀手
糖尿病大血管病变是血糖、血脂、血压等多种代谢紊乱共同作用的结果。几乎所有病史超过15年的糖
尿病患者，冠状动脉、脑动脉和下肢动脉都会发生不同程度的粥样硬化病变，因此防止或减少发生心
脑血管事件对糖尿病大血管并发症患者是头等大事
一、挽回生命的4分钟——心肌梗死的家庭急救
二、3小时黄金期——脑卒中的家庭急救
三、极易被漏诊和误诊的并发症——下肢动脉硬化闭塞症
四、预防糖尿病足——健康始于足
我该怎么办?(18年糖尿病史，有急性心肌梗死史)
专家门诊：“五驾马车”——解决方案
1．饮食控制——合理控制脂类食物的质与量
2．适量运动——不宜晨练
3．药物治疗——小心谨慎，综合管理
4．健康教育——应对低血糖
5．三级监测——家庭、社区、专科医院
附录A我能吃点什么
附录B我该怎么选食物(食物交换份表)
附录c我的营养食谱
附录D我的健身课表
附录E常用口服降糖药及其作用特点
附录F常用胰岛素及其作用特点
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附录G常用抗高血压药物
附录H常用调脂药物
附录I营养素的分类
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章节摘录

插图：（糖类、脂肪、蛋白质、水和膳食纤维）而言的定义。主要包括维生素和矿物质。体内微量营
养素缺乏可促进糖尿病的发生、发展，而糖尿病本身也可导致某些微量营养素的缺乏。有研究显示.2 
型糖尿病患者体内锌、铬、硒、镁等微量营养素水平明显低于正常人.而且血糖水平越高、病情越严重
（伴有并发症）的糖尿病患者缺乏越明显，这可能与高血糖所导致的氧化损伤压力增加.使抗氧化微量
营养素消耗增多有关。因此.适量增加与糖尿病关系密切的微量营养素的摄入，可以预防或延迟糖尿病
及其并发症的发生、发展。一些微量营养素在体内代谢过程中可以产生氧自由基.如铁、铜等，要避免
不适当的补充而也有一些微量营养素能直接或间接发挥抗氧化作用，如B胡萝卜素、维生素c、维生
素E以及锌、硒、锰等.可适当补充一些。由于目前保健食品中微量营养素在糖尿病和糖尿病并发症中
的用量、比例尚没有明确规定，患者在购买维生素和保健食品时需特别小心，一定要认真听取专科医
生的建议。同时，合理食用具有抗氧化作用的天然食品亦是一种好的选择。
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编辑推荐

《中国2型糖尿病患者自我管理标准手册:专家帮你降血糖》：55位专家的健康忠告了解危险分层驾驭
“三驾马车”帮助高血压患者享受健康生活中国医师协会内分泌代谢科医师分会、中国医师协会营养
医师专业委员会联合策划。
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精彩短评

1、给妈妈买的，妈妈说这书不错
2、书很薄，内容还算详实、权威
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