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前言

随着生活方式的改变和老龄化进程的加速，我国糖尿病的患病率呈快速上升趋势。
根据最近的调查结果显示，我国20岁以上人群糖尿病患病率高达9.7%，估计有9240万病人。
糖尿病前期患病率高达15%，各类糖尿病慢性并发症的患病率也在不断增加。
然而，糖尿病的知晓率、管理率和控制率均较低。
糖尿病患病后如果管理不善，不但明显增加发生微血管病变的风险，发生大血管病变的风险也显著高
于非糖尿病病人。
减少糖尿病病人发生大血管、微血管病变的风险不但依赖于高血糖的控制，还依赖于其他心血管疾病
危险因素的控制和不良生活方式的改善。
糖尿病的控制，不能只靠医生、药物，而必须让病人承担起保护和维持自身健康的责任，完成对糖尿
病的日常管理。
因此，提高糖尿病病人自我管理的基本知识、技能及自信心，促进医患交流及协作，让病人在医生的
帮助下主要依靠自己来管理好糖尿病，是糖尿病控制的重点。
    本书介绍的糖尿病自我管理技能和方法，全部来源于多年来我们开展糖尿病健康教育、健康促进研
究的实践经验，科学、有效、实用。
它与传统的健康教育方式和其他糖尿病教育的书籍不同，是采取以糖尿病病人组成一个小组，让组员
针对一些相对共同的健康问题，通过共同分享和共同监督的形式，学会处理健康问题的方法，养成良
好的健康行为，从而预防疾病，提高健康水平和生活质量。
我们的实践经验业已证实，它能有效帮助糖尿病病人减轻病症(如控制血压、血糖，消除疲劳、疼痛及
不良情绪，改善呼吸，改善睡眠等)，改善他们的健康功能和提高生活质量。
本书的核心内容来源于我们在上海多个社区开展及正在推广的以自我效能理论为指导，由经培训的社
区志愿者以小组形式进行授课，适合糖尿病病人参加的一种新型的病人健康教育项目——糖尿病自我
管理项目中的材料。
书中的许多内容是上海糖尿病自我管理项目参与者，即由许许多多普通糖尿病病友提供的在糖尿病自
我管理方面的宝贵经验和建议。
    本书既可作为所有糖尿病病人的管理指导手册，也可供亚健康人群、糖尿病病人的家属开展自我保
健之用；既可以作为糖尿病自我管理健康教育项目参与者的教材，也可供社区健康教育工作者参考。
    在本书完成之际，我们要感谢所有为上海糖尿病自我管理项目作出贡献的有关领导、专家、医生、
医学生及普通居民，社区街道、区卫生局及社区卫生服务中心等有关单位。
尤其要感谢为本书内容提供了素材、个人宝贵经验及意见和建议的糖尿病病友！
我们也希望广大糖尿病病友及其他读者能给本书提出宝贵意见、建议以及自己在日常糖尿病管理中的
成功经验和体会。
希望通过大家的共同努力，让糖尿病自我管理方法更加成熟，为我国糖尿病的预防与控制发挥其应有
的作用。
    最后，衷心祝愿广大读者在本书所提供的自我管理方法的帮助下，增强信心，过上健康、幸福的生
活。
    编者    2012年4月
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内容概要

《糖尿病自我管理》跳出传统的健康教育方式和其他糖尿病教育书籍的框框，重点讲述了糖尿病病人
如何进行自我管理的基本知识、基本技能和方法，让病人承担保护和维持自身健康的责任，完成对糖
尿病的日常管理。
书中介绍了糖尿病病人之间如何相互学习、相互帮助和相互监督的方法，从而提高自我管理的能力和
自信心，共同处理所面临的疾病问题，养成良好的健康行为，并通过与医生的合作以及家庭成员的支
持，管理好糖尿病，提高健康水平和生活质量。

《糖尿病自我管理》可作为所有糖尿病病人的管理指导手册，也可供亚健康人群、糖尿病病人家属开
展自我保健之用；可以作为糖尿病自我管理健康教育项目参加者的教材，同样也可供社区健康教育工
作者在工作中参考。
本书由傅华、傅东波、丁永明、彭伟霞著。
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章节摘录

版权页：   插图：    如左图所示，自信心是我们行动的关键，糖尿病自我管理也是如此。
其实，随着人口老龄化、城市化等原因，糖尿病的发病率逐年升高。
得了糖尿病并不意味着我们的人生之路就此结束，只不过使我们的人生之路比以前更加曲折、更加困
难而已。
我们应该抱着"既来之，则安之"的态度，积极调整自己的不良情绪，勇敢地面对现实，充满信心地学
习和应用有关疾病及症状管理的技巧与方法，担当起每天的保健任务，使自己与糖尿病同行的生活更
充实、更快乐。
 自信心是成为一个积极的自我管理者的关键。
因为有了自信心，人们往往感觉做某件事会成功，也愿意为此投入更多精力，哪怕遇到再大的困难也
会坚持，且容易克服一些悲观、焦虑等不良情绪。
许多病人正是由于对自己缺乏自信，才不知该怎么做。
本章将告诉您怎样提高自己管理糖尿病的自信心。
 帮助我们逐渐产生和提高自信心的5种方法如下。
 1.勇于实践，成功地完成某一行为或活动 一个人假如能够做出某一行为或活动是表明自己有能力执行
该行为最有力的证据，一次成功地完成了某一行为或活动，能帮助人们增加其对熟练进行某项活动、
完成某一任务的自信心。
如某人现在能在游泳池里游10米，他对自己下一次游上20米的自信心将大大提高。
在这里成功最为重要。
因此，在日常生活中我们要学会将改变某种不良行为的任务细化为一个个小的阶段性的行为改变目标
，采用与自己签订行动计划合约的办法，逐步达到所设目标。
这样做，可使人们通过分阶段细化要完成的任务，不断获得成功，增强自信心。
如要达到每天喝水6杯的目标，可首先从每周喝6杯水开始，并与自己签订合约。
每周喝6杯水成功后，增加到每天喝2杯水；以后循序渐进，直至养成喝水的习惯。
又如我们要养成每天散步30分钟的锻炼习惯，可首先从每天散步10分钟，一周只做3次开始，并与自己
制订周行动计划约束自己。
成功后，增加到每天散步10分钟，一周锻炼4次，从而不断取得阶段性的成功，直至养成每天散步30分
钟的习惯。
有关目标设定及制订行动计划的技巧，将在本书相关章节中详细介绍。
 2.向周围有经验的人学习 我们要善于在日常生活中有意识地接触一些自我管理做得非常成功的人，看
看他们是怎么做的，他们有什么经验和教训。
要认识到同样是糖尿病病人，他们能做到的，我们通过努力和坚持也一定能够完成管理糖尿病所致问
题的任务。
这样，我们的自信心将不自觉地得到提高。
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编辑推荐

《糖尿病自我管理》可作为所有糖尿病病人的管理指导手册，也可供亚健康人群、糖尿病病人家属开
展自我保健之用；可以作为糖尿病自我管理健康教育项目参加者的教材，同样也可供社区健康教育工
作者在工作中参考。
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