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前言

我是一个记者，一个医学专业记者；同时，我也是一个患者，一个糖尿病患者。
一位患有糖尿病的记者，带着一个患者的切身感受，以一个患者的角度，去了解患者的生活状态，去
探究糖尿病的生活之道。
于是，就有了这本用心、用情、用感受、用交流写就的书，书中用许许多多鲜活的故事总结了一个道
理，如果能像接待朋友一样接待糖尿病，我们会发现糖尿病其实并不可怕。
决定做一组糖尿病人的专访，缘于我的一张意外的诊断证明，从那一刻起，我成了不折不扣的糖尿病
患者。
后来，在半年的时间里，我去了各式各样的地方，见了各式各样的人，曾经隐瞒自己患病事实的大学
生，阳痿了又遭妻子抛弃的政府职员，同时被确诊为糖尿病的夫妻，老年合唱团的指挥，怀着孩子
从3楼跳下的糖尿病抑郁症患者，拥有医生和糖友双重身份的人，等等。
他们有一个共同的名字：糖尿病患者。
这本书，就是他们的故事，也是最生活化的糖尿病养护手册。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<像接待朋友一样接待糖尿病>>

内容概要

一名身患糖尿病的医学专业记者，通过走访形形色色的糖尿病患者，在本书中还原他们最真实的生活
场景，以及他们与糖尿病巧妙相处、友善相待，最终重新获得健康生活的故事。
本书情节生动却真实，叙述亲切而有趣，旨在为糖尿病患者、关注糖尿病患者生存状态的人，以及所
有对生命怀有敬畏之心的人提供一种全新的理念——像接待朋友一样接待糖尿病。
     书中除了糖尿病人与糖共舞的精彩故事，还有作者作为一名糖尿病患者和健康工作者对糖尿病的认
识和思考，更有专家们的专业点评，还网罗了糖友们效果卓著的治“糖”秘技，是糖友们不可多得的
普及读物。
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作者简介

王雪，学中医，信中医，写中医，用中医。
机缘巧合，某一天发现糖尿病离我那么近，于是，采访糖友，遍寻专家，以一个全新的角度和中医的
思维，去审视、思考糖尿病。
原来，糖尿病不过是老天送给我们的一个礼物。
糖尿病的到来，只是想告诉我们不良的生活方式需要改变，也许要相伴一生的糖尿病只是上天给我们
的善意提醒，它也许不是我们的朋友也绝不是我们的敌人，像接待朋友一样接待糖尿病吧！
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书籍目录

第一章　“甜蜜”夫妻的甜蜜生活　一对糖尿病夫妻，他们吃过亏，上过当，受过骗；他们失望过，
迷惑过，气馁过，但最终携手走上健康新生活。
他们是怎样从“糖盲”历练成“草根专家”的？
他们是怎样降低糖尿病带来的额外经济负担的？
砸手腕能降糖吗？
用好胰岛素的5个绝密数字是什么？
糖尿病最终是怎样成为两口子共同的客人的呢？
　1.烟头扔脚丫子上，当时我就把人给镇住了　2.我们从此成了真正的“甜蜜”夫妻　3.“草根专家”
受骗记　4.不能不当回事，也不能太当回事　5.糖尿病是一根松开的鞋带　6.降糖：细节决定成败　7.
专家推荐的独家秘技——砸砸手腕降降糖　8.掌握5个法则，玩转胰岛素　9.甜蜜夫妻的低成本生活
　10.得了糖尿病，说明要跟过去的生活说再见第二章　糖尿病对我说：改变你的生活　一个事业有成
的中年男子，却因为难言之隐而家庭破碎。
糖尿病是怎样伤害男人的命根子的？
糖友应该如何护卫阳气、保持健康？
在应酬社会，怎样应酬好朋友也应酬好自己的病？
养护胰岛，就如同养花，其奥秘何在？
　1.没想到糖尿病这么厉害　2.耗阳三件事：洗澡、喝酒、房事　3.护阳妙方：晒头背和晒被子　4.70
年用的胰岛素，30年就用完了　5.应酬好朋友的同时，应酬好自己的病　6.不要说治好了，是控制好了
　7.心态好病就少　8.糖尿病是老天给我的一个善意的提醒第三章　与糖尿病和谐了，一切都好办了　
一个正值花样年华的男孩子，却因为糖尿病而命运百转千折，生命之花险些凋零。
患了糖尿病究竟该不该保密？
年轻糖友应该怎样和糖尿病和谐相处？
　1.我怎么会得上糖尿病　2.糖尿病，不能说的秘密　3.开学第三天，我差点⋯⋯　4.糖尿病不再是秘
密　5.医好疾病的不是神灵，而是运动　6.能和它和谐共处，我们就胜利了一半儿第四章　身体如同橘
子树，天时、地利、人和才能控好糖　一位叱咤政坛的女翻译，却因为难言之隐而饱尝苦涩，而幕后
真正的凶手，竟然是她多年来习以为常的“香蕉生活”。
中医大夫的西药和西医大夫的中药，究竟怎样选择？
光脚踩踩泥土地，真的是控糖的灵丹妙药吗？
降糖的药膳有千百种，真正有效的有哪些？
选择特定的时间唱唱歌血糖就能降下来，是千古奇闻还是真有道理？
　1.难言之隐让我丢尽了人　2.“香蕉生活”让我得了糖尿病　3.人无小死，必无大活　4.西医开的中
药和中医开的西药　5.光脚踩泥地，血糖竟然正常了　6.快乐卡片：做情绪的CEO　7.中国的烤鸭比西
方的烤鸡好　8.降糖药膳使用报告　9.特定的时间唱歌能平稳血糖第五章　宝宝和糖尿病：上天赐给我
的两件礼物一位高龄产妇，因为妊娠糖尿病引发抑郁症而险些一尸两命。
大难不死之后，她和腹中的宝宝走上了重生之路。
逍遥散是怎样让她摆脱抑郁的阴霾的？
准妈妈身上有个致命的“死穴”千万不要碰。
罗汉果和人参，是糖尿病人不能不知的两味中药。
涌泉穴深藏着降糖与强身的古老密码。
　1.地狱不收留我，我只好勇敢地登上天堂　2.逍遥散解开了我的心结　3.糖妈妈有个穴位不能碰　4.
降糖的真相是越简单越好　5.罗汉果，又过嘴瘾又降血糖　6.人参是糖尿病患者的一剂毒药　7.推揉涌
泉，推没了并发症　8.重视它，它就善待我；忽视它，它就虐待我第六章　DM们：甜蜜并快乐着　一
位退休中学教师，在一堆蚂蚁的“提醒”下发现了自己患糖尿病的事实，也在实践中总结出一套治糖
方案。
赛蒙特疗法，一种不依赖药物的纯天然降糖方法；五行降糖护眼粥，一则好吃、不升糖又能预防糖尿
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病眼病的食疗方；伸懒腰，我们每天都在做的、能强身健体辅助控糖的小动作，都能给糖友以启发和
借鉴。
更为有趣的是，“吃什么，决定你是什么”，这种说法你听说过吗？
　1.12副眼镜、4箱矿泉水和一堆蚂蚁　2.糖尿病是我快乐生活的一部分　3.赛蒙特疗法，不用药也能
降血糖　4.眼镜店与医院，我该选哪个　5.饭食是洪水，胰岛是大坝　6.神奇的五行降糖护眼粥　7.身
体动起来，胰岛才能动起来　8.伸懒腰：沟通阴阳，可降血糖　9.吃什么，决定你是什么　10.休身息
心，才能养好胰岛　11.糖尿病患者+药物+饮食+运动+好心态=健康人第七章　我和糖尿病“化敌为友
”了　一位老司机、新股民，在股市跌宕起伏的同时，血糖也在忽升忽降。
最终，他从股市中总结出来一套屡试不爽的治糖经：不贪、不骄、不急、不馁。
此外还借鉴前人经验，练习压腹吐纳养生大法，在病中寻得了健康。
　1.股市如火如荼，糖尿病却来势汹汹　2.想战胜糖尿病，却落得伤痕累累　3.治糖如炒股：不贪、不
骄、不急、不馁　4.要降糖，先排“浊”　5.瘦人多火，肥人多痰，胖人多糖尿　6.压腹吐纳养生大法
——排掉糖友的浊　7.不是在病中找健康，是在健康中治病第八章　患者和医生的双重身份，让我对
控“糖”有着非同寻常的理解　一位治疗糖尿病的医生，同时也是糖尿病患者，这样的双重角色给了
他什么样的生活呢？
他让糖尿病迟来了10年，他玩得转各式血糖仪，他指出“压力锅”与糖尿病人的玄妙关系，他练习312
经络锻炼法之后停了药，他告诉糖友们一定要补的降糖元素，更为重要的是，他和糖尿病成了朋友。
　1.血糖仪：你会用吗？
　2.糖尿病科医生：我让糖尿病迟来了10年　3.玩转升糖指数，糖友照样想吃啥吃啥　4.压力锅效应与
降糖　5.糖友不可不知的降糖元素　6.像猪一样吃饭，像牛一样干活　7.312经络锻炼帮我降了糖　8.老
天爷关上一扇门，还会打开一扇窗附录
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章节摘录

有时候上夜班，觉得困了，就抽烟，一根接着一根地抽，经常是一个夜班上完，一包烟也抽完了。
白天要是困了，也拿香烟提神儿。
香烟真是男人的铁哥们儿，这一点你们女人永远不懂。
我这个人从小身体就结实，从没进过医院，我不相信我会有什么病。
直到有一天，我把所有人都给镇住了，连同我自己。
那是一个夏天的晚上，北京正是三伏天，特别热，我和几个哥们儿去楼下吃大排档。
我们几个凑在一起抽烟喝酒聊天，这叫一个热闹。
后来我就发现不对劲，怎么邻桌一个人老往我这儿瞅，还捅捅旁边一个人，俩人一块儿瞅我。
怕不是认错人了吧？
我看了他们一眼，没理会。
没过两分钟，我哥们儿瞪着我的脚大叫了一声，我看他脸色都不对了，知道准有事，低头一看，妈呀
，我把烟头扔脚丫子上了，脚面上烫出一个大水泡，烟头还着着呢，微微冒着烟，一股焦煳味儿⋯⋯
好家伙，吃烧烤差点把自己给烧烤了，难怪邻桌那两个人老瞅我，不知道的还以为我练的是什么功呢
！
“可问题是，我怎么一点都感觉不到疼呢？
”听到这儿，我突然想起来我的另一位采访对象——就是因为糖尿病“不行”了，闹得妻离子散的，
他也曾有过双脚感觉迟钝，洗脚的时候感觉不出冷热水的经历。
为此，我还专门采访过内分泌方面的专家。
我的疑问是一胰岛离脚还三尺多远呢，怎么会因为胰岛不工作了而出现脚的症状呢？
内分泌专家解释说，糖尿病患者的血液不同于正常人，他们的血液中血糖高，血黏稠，导致下肢特别
是脚部的神经营养不足，从而发生病变，起初感觉像有蚂蚁在爬，后来渐渐出现感觉迟钝，还会出现
伤口不易愈合、反复感染的情况，严重者只能截肢。
我突然领悟到了，这“三尺多远”正是中医的妙处所在。
西医治病讲究具体的部位，头痛医头，脚痛医脚。
西医大夫眼里是系统、器官、组织、细胞。
中医大夫眼里是精、气、神，是阴阳、表里、虚实、寒热，这正是中医“整体观念”的精髓所在。
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编辑推荐

《像接待朋友一样接待糖尿病》：怎样与糖尿病和谐相处糖尿病专家倪青推荐并作序这是一本你绝对
没有读过的有趣的糖尿病养生书还原糖尿病人真实的生活场景吸取众多糖友多年的治糖心得你重视它
，它就善待你；你忽略它，它就虐待你我们的身体，就像一株橘子树生在淮北，苦涩难言生在淮南，
却会甘润香甜糖尿病人，就像栽在淮北的橘子树气候和土壤全都改变但只要改良土壤、科学种植哪里
的橘子都会一样美昧香甜精彩看点：砸砸手腕可以降糖光脚踩泥地可以降血糖赛蒙特疗法不用药也能
降血糖要降糖，先除糖毒养生如养花，别累坏了你的胰岛身体如同橘子树，糖尿病人只是被错栽了地
方降糖药膳使用报告老天关上一扇门还会打开一扇窗你在窗外幸福在窗外这本书就是教你如何推开这
扇窗找回属予你的幸福糖妈妈有个穴位不能碰罗汉果，又过嘴瘾又降糖推揉涌泉，推没了并发症吃什
么，决定你是什么降糖如炒股玩转升糖指数，糖友照样想吃啥吃啥像猪一样吃饭，像牛一样干活
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