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前言

目前中西医对疾病的研究已经取得很大进展，其诊断学、治疗学的发展，可以在很大程度上减轻疾病
给人们造成的危害。
但是在疾病的预防、治疗与调养康复的一系列过程中，尚有很多问题，尤其是需要患者及其家属的共
同协助配合治疗，才能达到最佳疗效。
因此，提高全社会人群的健康防病意识，让更多的人了解、熟悉、掌握疾病的防治知识，是一件具有
重要意义的工作。
另外，患了疾病并不可怕，除了科学合理地用药外，生活中的自我调养保健也不容忽视。
俗话说：“三分治，七分养”就是这个道理。
鉴于此，我们选择了几种常见病、多发病，组织长期工作在临床第一线、并热心于大众科普宣教活动
的医学专家编写《常见病自我调养丛书》，目的就是让患者了解、掌握常见病的基本知识，指导患者
怎样通过自我调养和自我保健，预防和治疗常见病及并发症，如怎样安排饮食、怎样选择适宜的运动
方式和体育锻炼、怎样掌握和应用简便易行的治疗方法、怎样进行心理康复、以什么样的心态去对待
疾病、用何种情绪去感染患者以利健康、怎样识别和处理可能发生的症状和急症等，从而使患者认识
到自己在健康中的地位和作用，由过去单一地、被动地接受治疗转变为积极主动地预防和治疗，从而
最大程度地减少疾病带来的生理和心理上的困扰，提高生活质量。
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内容概要

　　《糖尿病自我调养》论述了糖尿病的有关概念，并适量引入了最新研究进展。
从中医与西医相结合，医疗与生活相结合等不同的切入点，对本病的基本知识、饮食调养、运动调养
、心理调养、外治调养、日常生活注意事项等方面进行了系统的阐述，是一本既注重理论性又注重通
俗性和实用性的糖尿病家庭调养的科普读物。
　　《糖尿病自我调养》是写给糖尿病患者及其家属，以及其他关心糖尿病康复的人们的书，文字简
明扼要、精要练达、通俗易懂，融科学性、通俗性与实用性于一体，所以也是社区医护工作者、基层
医护人员及广大医学生向糖尿病患者及其家属进行科普宣传的常用工具书。
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章节摘录

插图：4.五禽戏五禽指虎、鹿、熊、猿、鸟五种禽兽。
五禽戏即模仿这五种禽兽的动作，组编成一套锻炼身体的方法，它是一种外动内静，动中求静，动静
兼备，有刚有柔，刚柔并济，练内练外，内外兼练的仿生功法。
每种动作均是左右对称各做一次，并配合气息调理。
五禽戏能够清利头目，增强心肺功能，强壮腰身，滑利关节，促进身体素质的增强，而且动作形象生
动，简便易学，故各型糖尿病患者均可选择练习。
经常不断地练习，则具有养精神、调气血、益脏腑、通经络、活筋骨、利关节等作用。
联系五禽戏应该注意什么事项呢？
首先练功时要全身放松，不仅肌肉要放松，神经精神也要放松。
要求松中有紧，柔中有刚，切不可僵劲。
只有放松使出来的劲才会柔中有刚，才使动作柔和连贯，不致僵硬。
乐观轻松的情绪可使气血通畅，精神振奋；其次注意意守丹田，排除杂念，想着脐下小腹部，有助于
形成腹式呼吸，做到上虚下实，即胸虚腹实，使呼吸加深，增强内脏器官功能，使血液循环旺盛。
身体下部充实，有助于克服中老年人常易发生的头重脚轻和上盛下虚的病象。
此外，做到上虚下实，动作才能达到轻巧灵便、行动自如；练功前呼吸均匀，先做几次深呼吸，调匀
呼吸。
练功当中，呼吸要自然平稳，最好用鼻呼吸，也可先用口鼻呼吸。
但不可张口喘粗气，而要悠悠吸气，轻轻呼气，做起动作来会自然形成腹式呼吸，使腹部运动幅度加
大，腹肌收缩有力，对内脏器官都有好处。
动作象形：练五禽戏做到动作外形神气都要像五禽。
如练虎戏时，要表现出威猛的神态，目光炯炯，摇头摆尾，扑按搏斗等，有助于强壮体力。
练鹿戏时，要仿效鹿那样心静体松，姿势舒展，要把鹿的探身、仰脖、缩颈、奔跑、回首等神态表现
出来。
鹿戏有助于舒展筋骨。
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编辑推荐

《糖尿病自我调养》：俗话说：慢性病“三分治，七分养”，专家告诉你：得了慢性病不可怕，可怕
的是不知道如何自我调养。
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