
第一图书网, tushu007.com
<<糖尿病保健操>>

图书基本信息

书名：<<糖尿病保健操>>

13位ISBN编号：9787122091383

10位ISBN编号：7122091384

出版时间：2010-11

出版时间：化学工业

作者：杭建梅

页数：132

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<糖尿病保健操>>

前言

生命在于运动，健康也在于运动。
对于想远离糖尿病的人，对于想控制好糖尿病的糖尿病患者，运动都是极为重要、不可或缺的一环。
随着社会经济的高速增长，人民生活水平的迅速提高，以及老年化社会的快速形成，我国糖尿病患病
率在急剧增高。
糖尿病不仅给患者造成肉体及精神上的痛苦，给家庭和社会造成巨大的经济耗费，糖尿病的并发症还
可能导致患者残废或者早亡。
然而。
尽管糖尿病患病率剧增。
危害巨大，但糖尿病仍是一种可防可治之病。
只要我们共同努力，就可以避免糖尿病及其并发症的发生和发展，把糖尿病给人类带来的损害降低到
最低程度。
作为一名多年从事糖尿病防治研究的医师，笔者常把预防糖尿病描述为做到五个要点.那就是“多懂一
点、少吃一点、勤动一点、放松一点，药服一点”：常把治疗糖尿病比喻成驾驭一辆五驾马车，即“
教育与心理、饮食治疗、运动治疗、药物治疗、糖尿病检测”。
无论对于糖尿病的预防还是治疗，科学、合理的体育锻炼都是至关重要的一环。
对于糖尿病患者而言，体育锻炼能增强体质，提高身体对胰岛素的敏感性，降低血糖，调整血脂，并
给患者带来自信心和生活的乐趣。
没有科学、合理的体育锻炼，就不能有效地预防和治疗糖尿病。
“《糖尿病保健操》一书作者杭建梅医师，多年从事糖尿病防治事业，尤其关注社区糖尿病防治工作
。
杭建梅医师根据多年工作的经验，结合糖尿病防治的基本原则。
编写了《糖尿病保健操》一书，书中设计了一套一般糖尿病病友都能操练的系统、完整的22节普通版
保健操.还设计了适合于糖尿病高血压、糖尿病心脑血管病、糖尿病眼病、糖尿病肾病、糖尿病神经病
变患者做的保健操。
这套运动简单易学，老少皆宜，是一种有利于糖尿病防治的健身操。
《糖尿病保健操》一书内容丰富，文笔流畅，图文并茂。
通俗易懂，是一本预防和治疗糖尿病的好书。
因此，作为一名多年从事糖尿病防治工作的医务人员，我愿向广大读者推荐这本书，愿这本书能为您
掌握科学、合理、正确的运动习惯，更好地预防和治疗糖尿病提供更多的帮助。
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内容概要

“糖尿病保健操”历经10多年的不断发展和完善，在几百万人亲身体验的基础上汇集而成，每节动作
都是针对糖尿病病人的特点，专门为糖尿病病人设计的，相比一般的运动方法更具针对性。
许多病人练后反映血糖下降，用药量大减。
    本书内容涵盖了作者为一般糖尿病病人设计的完整、系统的22节“糖尿病保健操”基本操，还有适
合体弱者或没时间锻炼的人的浓缩版的保健操。
考虑到糖尿病并发症的特点，本书作者还设计了糖尿病并发高血压的降压健身操，糖尿病并发心脏病
的健心操与护心操，糖尿病并发肾病的健肾操与保肾操，糖尿病并发眼病的健眼操与护眼操，糖尿病
脑梗死后半身不遂的健身操和糖尿病神经病变健身操。
为让大家养成坚持做操的习惯，本书作者杭建梅女士还为大家传授了如何养成每天做操的习惯的小方
法并设计了表格。
    每个动作旁边均配有杭建梅女士的动作示范图片，提到穴位的都配有手绘图，帮读者搞清楚动作要
领，并准确找到穴位，更好地发挥做操的效果。
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作者简介

杭建梅 
    北京健恒糖尿病医院院长 
    本科毕业后又先后深造于北京协和医院、美国华盛顿大学及加拿大多伦多大学糖尿病中心的糖尿病
专业。
既有坚实的现代医学基础，又有厚实的中医底蕴。
致力于将祖国的传统医学瑰宝与西医的现代科技相结合，以解除糖尿病、高血压、
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　  1.了解自己适合不适合做“糖尿病保健操”　  2.做“糖尿病保健操”前要做哪些准备　  3.什么时间
做“糖尿病保健操”最合适　二、“糖尿病保健操”怎么练，有什么好处　  1. 糖尿病保健操（基本操
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十二节  引臂转腰　    第十三节  拍打腰腹　    第十四节  空掌拍肾　    第十五节  旋转双膝　    第十六节  
跺踮双足　    第十七节  循经拍穴　    第十八节  颤抖缓冲　    第十九节  搓手捂眼　    第二十节  上下叩
齿　    第二十一节  搅舌咽津　    第二十二节  调理归复　  2. 糖尿病保健操（浓缩版）　  （针对糖尿病
病人群中体质较弱或没有足够时间运动的人）　    第一节  松静调和　    第二节  搓手擦面　    第三节  
搓手梳头　    第四节  搓耳压屏　    第五节  前后甩臂　    第六节  前后拍胰　    第七节  叉指弯腰　    第
八节  拍打腰腹　    第九节  空掌拍肾　    第十节  旋转双膝　    第十一节  跺踮双足　    第十二节  循经拍
穴　    第十三节  颤抖缓冲　    第十四节  搓手捂眼　    第十五节  搅舌咽津　    第十六节  调理归复　    
第三部分?糖尿病并发症的保健操　一、糖尿病降压健身操　二、糖尿病健心操与护心操　三、糖尿病
健肾操与保肾操　四、糖尿病健眼操与护眼操　五、糖尿病脑梗死后半身不遂的健身操　六、糖尿病
神经病变健身操附录　附录一  如何养成每天做“糖尿病保健操”的习惯　附录二  糖尿病病人运动的
十大建议　  NO.1  糖尿病病人和健康人的运动是否应该有区别　  NO.2  运动对糖尿病病人有什么特殊
作用　  NO.3  糖尿病病人运动应遵循什么原则　  NO.4  糖尿病病人应选择什么样的运动　  NO.5  糖尿
病病人应如何掌握合适的运动量　  NO.6  糖尿病病人什么时间运动最合适　  NO.7  糖尿病病人每次应
运动多长时间　  NO.8  糖尿病病人运动前、中、后应注意哪些问题　  NO.9  哪些并发症的糖尿病病人
不适合哪些运动　  NO.10  糖尿病病人在哪些情况下要停止运动
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章节摘录

插图：根据中医认为气阴两虚为糖尿病重要病因的观点，全套操中注重益气、养气、导气，同时注重
养阴生津、健脾补肾。
如操中站桩、松静调和、·调理归复均以养气、益气为主：循经拍穴则以益气、导气为主：搅舌咽津
旨在生津养阴。
全操分“静、动、静”三个部分，静能滋阴、动能壮阳。
从而进一步使阴阳平衡。
“肾为先天之本”，主一身之阴。
肾阴亏损，则心、肝、脾、肺、胃阴液俱亏而影响上、中、下三焦。
气虚则津液不固，津液耗损则必阴虚，故强肾、健肾为糖尿病治疗之重点。
所以，操中不仅有拍命门、护肾、搓耳、叩齿等健肾的动作，还通过拍穴等进一步强肾。
“气为血之帅”“血为气之母”，气虚不能推动血运行则出现血瘀。
“津血同源”，患糖尿病时其津液耗损可导致血虚，血虚则又可进一步影响气的功能。
气不能运，血不能养，必导致血脉不活、经络瘀阻而出现临床上的腰酸腿痛、视物模糊、胸闷心悸、
头晕健忘、手足麻凉及性欲减退等症状。
所以，该操从。
经、气、穴”入手，通过从头到脚的各部位活动及循经拍穴：养气导气，使全身血脉畅通、气机调达
，阴阳平衡.从而可达到强身健体、延年益寿的目的。
主要特点可以总结为。
四个结合”、“四个贯穿”、“四个字”。
“四个结合”主要指：健身与养身结合：中西医结合：功操结合：动静结合。
所谓健身与养身结合，是因为。
糖尿病保健操”既有一般运动的健身功能，同时又通过经络、穴位、音乐、语音及动作诱导融入了调
养身心的养身功能。
所谓中西医结合是指“糖尿病保健操”不仅仅贯穿了糖尿病防治的中医理论，还贯穿了糖尿病防治的
西医基础。
既从中医的经络、穴位、气血入手，又考虑了西医的病理生理特点。
功操结合是指在“糖尿病保健操”中，融入了一些传统的精粹功法要素，比如内养功、强壮功及气功
宣导法，同时又与现代健身操结合，起到了优势互补、强强联合的作用。
动静结合是指在“糖尿病保健操”中将动静有机地结合，不仅仅运动外在的骨骼肌肉，还调畅内在的
血脉气机。
全操共分。
静、动、静”三个部分，各部分循序渐进，环环相扣。
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媒体关注与评论

对糖尿病患者来说，科学、合理的体育锻炼能增强体质，提高身体对胰岛素的敏感性，降低血糖，调
整血脂，并给患者带来自信心和生活的乐趣。
多年从事糖尿病防治工作的杭建梅医师专门为糖尿病患者编创的这套操，简单易学，老少皆宜，是一
种有利于糖尿病防治的健身操，作为一名多年从事糖尿病防治工作的医务人员，我愿向广大读者推荐
这本书。
　　——著名糖尿病专家 向红丁好的医生视病人为亲人，会全心全意为病人寻找好的治疗方案。
杭建梅大夫就是一位好医生，她编创的这套“糖尿病保健操”易学易练易坚持，是糖尿病患者自我保
健和运动康复的好帮手。
　　——卫生部首席健康教育专家 洪昭光
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编辑推荐

《糖尿病保健操》：15年的临床验证，百万人的亲身体验、做操后血糖明显下降，药量大减、病友沿
着康熙微服私访的路线义务宣传，并买多套磁带送人。
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