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前言

　　那一天，即我听到“糖尿病不是失明、肾病或者截肢的主要原因”这句话的那一天，是我的生活
开始发生突变的一天。
自从32年前，我被诊断出糖尿病那时起，我就始终生活在诚惶诚恐之中，担心糖尿病的某一个并发症
会成为我躲不开的劫难。
听到这句话，我困惑不解地呆住了，同时也长舒了一口气。
这句话将改变我的糖尿病控制观念，改变我的生活。
　　说这句话的人是威廉姆·波兰斯基医生，糖尿病心理学家，行为糖尿病研究所的创始人，他是在
“应对糖尿病”的研讨会上说出这句话的。
我可以从坐在我周围的人们的脸上看出和我同样的震惊。
在我们整个糖尿病生涯中，这个始终不绝于耳的观念是错误的，怎么会这样呢？
说完这句话后，波兰斯基医生叉说“控制不佳的糖尿病才是这些后果的主要原因”。
那一刻，我意识到了了解真相的绝对威力，也意识到了相信谬论的破坏性力量。
我长久以来的恐惧转为了希望：希望自己能够好好地控制糖尿病，那么可怕的糖尿病并发症可能就不
是我命中注定的了。
　　第二年，我参加了波兰斯基医生的另一次研讨会。
这次研讨会是为了那些糖尿病病情控制“脱轨”的人而举办的。
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内容概要

　　《选择健康：糖尿病的50个误区及真相》的独特见解、一些令人深思的案例，以及人人都能做到
的方法，为糖尿病患者提供了控制糖尿病、过健康长寿的生活所需的信息。
《选择健康：糖尿病的50个误区及真相》不是枯燥的医疗指南，而是关于我们日常生活的注意事项，
它在医学理论基础上，注重生活实用性，兼顾了科学性与可操作性，内容新颖，是糖尿病患者改变生
活观念的参考资料。
糖尿病的早期症状糖尿病的药物、手术治疗糖尿病与合理饮食、锻炼的关系。
作者通过自己的亲身经历与体会，以革命性的眼光看待这些糖尿病问题，告诉读者在浅显易懂的科学
知识基础上掌握正确的生活方式。
　　糖尿病是一种综合性全身代谢性疾病，病因复杂，治疗过程漫长预防与护理糖尿病的渠道：调节
心理、适量运动、养成习惯、合理饮食、减轻遗传和对症治疗。
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书籍目录

第1章 常见误区误区1 吃甜食导致糖尿病误区2 只有体重超重才会患上糖尿病误区3 无须特别注意医生
说的“血糖只有一点高”或者“还处于临界线”误区4 2型糖尿病不如1型糖尿病严重误区5 刚确诊的糖
尿病不可能出现并发症误区6 只有成年人才得2型糖尿病，只有孩子才得l型糖尿病误区7 开始注射胰岛
素就是开始步入死亡之路了误区8 家里有人患有糖尿病，则自己也逃不脱误区9 患有糖尿病的人不能吃
糖误区10 糖尿病是导致失明、心脏病发作、肾病和截肢的主要原因误区11 大多数糖尿病患者最终会失
去自己的双脚误区12 注射胰岛素很疼误区13 没有办法阻止自己的孩子患上糖尿病误区14 糖尿病患者需
要穿特殊的鞋子第2章 医学误区误区15 治疗糖尿病的药物会导致体重增加误区16 没有糖尿病症状就不
可能得了糖尿病误区17 体重下降，不再需要用药，就说明没有糖尿病了误区18 治疗2型糖尿病没有新
招误区19 如果生病了，不怎么吃东西，就不应该用治疗糖尿病的药物误区20 如果糖尿病控制得很好，
就不需要看医生了误区21 如果注射胰岛素，白天和睡前就必须加餐误区22 1型糖尿病的治愈遥遥无期
误区23 患上糖尿病的女性不应该怀孕误区24 日常生活中的压力对糖尿病病情没有影响误区25 有医生帮
助控制糖尿病，因此自己不需要操心了第3章 饮食误区误区26 糖尿病患者需要特殊的“食谱”误区27 
健康食物不会令血糖水平升高误区28 再也不能吃喜爱的食物了误区29 只要用药物来对付，那么吃什么
食物也不要紧误区30 当感觉到低血糖症状时，就应该一直吃甜食直到感觉好些为止误区31 糖尿病患者
只能吃无糖甜食误区32 酒精会提升血糖，因此不能喝酒第4章 健康误区误区33 要改善糖尿病病情，必
须减掉很多体重误区34 只要用药，是否运动对于控制糖尿病就无关紧要了误区35 如果脚真的出现了问
题，会感觉到疼痛的误区36 视力变得模糊了，这是因为人老了误区37 糖尿病患者锻炼身体和做运动是
不安全的误区38 糖尿病与男性勃起功能障碍和女性的性问题无关误区39 没有办法缓解双脚疼痛误区40 
糖尿病不会影响牙齿和牙龈第5章 心理误区误区41 控制糖尿病是一件丝毫不能间断的事误区42 如果医
嘱注射胰岛素，说明糖尿病控制失败了误区43 自己能够从容应对糖尿病误区44 青少年一旦了解了照顾
自己的重要性，就可以放心了误区45 患上糖尿病后一切都完了第6章 实际操作误区误区46 不可能得到
糖尿病治疗、用品和教育的帮助误区47 一旦打开胰岛素瓶就必须冷藏保存误区48 注射器、胰岛素笔用
针头或采血针只能使用一次误区49 乘飞机时不能携带注射器和其他糖尿病用品误区50 如果开始戴胰岛
素泵，就说明糖尿病恶化了专业词汇表
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章节摘录

　　不用药或者少用药的好处　　尽管你的糖尿病不会消失，但是所需用药剂量降低或者不再需要用
药还是有好处的。
　　（1）减少或者消除药物的副作用。
很多药物有副作用。
临床证据显示，有些药物具有引起心脏病发作、出血性心衰、降低肝、肾功能等副作用，有些药物应
用或者检测的时间还不够长，因此它们可能引发的副作用还不明晰。
　　（2）方便、节约时间。
减少用药或者不再用药就能够赋予你更多的饮食自由，给你更多的时间来做其他糖尿病控制事宜。
　　（3）省钱。
服用药物需要花不少钱，不再用药或者可以减少用药能够为你节省好多钱。
（4）减小压力，内心更为宁静。
你不再需要不断地去开药，也不需要为完成很多糖尿病控制任务而担心。
　　减少胰岛素用量的好处如果你患有1型糖尿病，尽管你永远无法完全摆脱胰岛素，可是，减少胰
岛素用量也会带来上面所提到的好处的，而且可能有助于更好地控制糖尿病。
如果你患有2型糖尿病并在用胰岛素，那么减少胰岛素用量也会得到这些好处。
《糖尿病解决方案：血糖正常的完全指南》的作者理查德·波恩斯坦医生说，维持很低的碳水化合物
摄入量、多运动就意味着能够减少胰岛素的用量。
波恩斯坦医生解释说，少用胰岛素，就能够带来更大的可预见性，带来更好的控制。
这就是他所说的小数定律——注射的胰岛素越少，你的机体实际上能够吸收和利用多少胰岛素、胰岛
素多快才能发挥作用等变数就越小。
　　波恩斯坦医生引用了明尼苏达大学进行的一项研究，这项研究证明，当你注射20单位的胰岛素的
时候，从这一天到第二天之间进入血液中的胰岛素的量可能有高达39％的变数。
如果你注射的剂量少一些，特别是如果低于5单位，胰岛素吸收的不确定性就能够降至0。
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媒体关注与评论

　　“终于有人能够告诉那些忍受糖尿病之苦的人们什么是真的、什么是假的，以及什么　　情况应
该采取行动，什么情况应该忽视不管。
”　　——佛朗西·拉#鹊内·考夫曼，MD　　糖尿病患者和关心糖尿病患者的亲友的理想选择。
内容可靠，知识丰富，通俗易懂。
　　——理查德·R·罗宾，PhD，　　美国糖尿病学会前会长　　这本书给糖尿病患者提供了好好
生活的最重要的也是最令人惊讶的信息。
　　——威廉姆·波兰斯基，行为糖尿病研究所的CEO
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编辑推荐

　　没有多少疾病像糖尿病一样被广泛误解，不过，里瓦·格林伯格改变了这样的记录。
在《选择健康：糖尿病的50个误区及真相》中，里瓦为我们揭示了糖尿病的50个误区，告诉我们有关
糖尿病的50个真相。
《选择健康：糖尿病的50个误区及真相》中既有顶级糖尿病专家的建议，又有令人佩服的糖尿病患者
的故事。
是对还是错?　　吃甜食引起糖尿病。
　　糖尿病是失明、心脏病发作、肾病的主要原因。
　　糖尿病患者需要特殊的“食谱”。
　　只有体重超重才会患上糖尿病。
　　2型糖尿病不如1型糖尿病严重。
　　刚确诊的糖尿病不可能出现并发症。
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