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前言

“生活方式病”是发达国家在对一些慢性非传染性疾病进行大量的流行病例调查、研究后得出的结论
，其主要病因是现代人的诸多不良生活方式所引起的。
此类疾病包括糖尿病、高血压、冠心病、高血脂、脑中风等心脑血管疾病及部分恶性肿瘤。
在这些病中，糖尿病已经成为一种世界性疾病，它在不知不觉中威胁着人类的健康和寿命。
目前，在全球约有2亿多糖尿病患者，发病率正呈逐年上升趋势。
在我国，糖尿病的预防很不理想，目前已进入糖尿病的爆发期，据美国《新英格兰医学杂志》于2010
年发布的《中国糖尿病患病率报告》显示，中国的糖尿病患者已达9240万人，患病率高达9.7%，即
每10个成年人中就有1个糖尿病患者，而潜在的糖尿病患病率也高达15.5%，并且每天以3000名新病例
的速度迅速增长。
令人吃惊的是，在如此庞大的患者人群中，真正对自身所患疾病有正确认识的人很少，认知率和治疗
率不足30%，很多人甚至理所当然地认为这是一种“富贵病”，不把它当回事。
由于认知不够、治疗不及时，有的甚至忽略治疗，致使这一疾病在世界范围内迅速蔓延开来。
虽然它不是传染性疾病，但对患者生命健康所造成的威胁跟传染病并无二致。
到目前为止，糖尿病尚无完全“根治”的灵丹妙药，但是，它并非什么不治之症，只要糖尿病患者科
学、及时地治疗和调理，就能与其“和平共处”，过上正常人的生活。
这是因为，大量的临床实践经验表明，糖尿病真正的危害不是来自于疾病本身，而是来自于患者对日
常生活中的致病因素、影响病情控制和康复的因素认识不足，没有充分认识到生活方式的改变是有效
治疗此病、巩固治疗成果的关键所在。
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内容概要

国内外的权威医学专家经过无数实践证明，糖尿病是完全可防可控的。
他们同时认为，患者对环境认知、生活方式等因素的认识和控制程度，会直接影响到自身能否最终打
败和战胜疾病。
患者对各种因素的认知和控制的程度越高，自我保健防范得越好，寿命就越长，尤其是糖。
尿病的发病原因复杂，单纯使用某一种治疗方法往往难以奏效，而集饮食、运动、心理、药物、监测
等于一体的综合疗法，是目前已被证明行之有效的最佳治疗方案。
    本书从医学研究和临床实践、医者和患者的双重角度出发，结合国内外防治糖尿病的最新医学理论
研究成果和进展，以现实生活中“糖友”老唐的亲身“战糖史”为贯穿全书的主线，紧紧围绕糖尿病
与人们日常生活方式密切相关的实际情况，提出了全新的“战糖”理念和务实策略，即“认识→理解
→接受→行动→坚持”，从饮食调养、科学运动、心理调适、合理用药、自我监测等多个层面阐释战
胜糖尿病的方法，从而形成了这本小而全的糖尿病患者生存哲学全书，具有鲜明的针对性、实用性、
便利性等特征。
我们相信，本书将会让广大“糖友”们轻松、明白地掌握正确的生活方式和战胜疾病的方法，一如现
实生活中的老唐一样快乐地享受生活，战胜疾病！
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章节摘录

插图：老齐说了很多，但“糖尿病”没能在我心里留下任何波澜。
那天过后，生活照旧，照样过着赶场般、昏天黑地的生活，有时一天甚至要赴几个酒局。
常常是昼伏夜出，夜里熬到一两点，回家就呼呼大睡，一直睡到中午、下午，哪管早饭、午饭。
和前妻离婚后，我早就习惯了这种生活，不用担心家人会惦记，一个人吃饱了全家不饿。
退一万步说，就算不习惯、不喜欢这种生活又能怎么着呢，在这个城市里，酒店就是我的家，客人就
好比是我亲“爸妈”，我总得把人照顾舒服了，自己才能拍屁股走人。
这样的生活又持续了好几个月，渐渐地，我的身体有些吃不消，经常感到四肢无力，疲惫不堪，睡着
了就被饿醒或是被尿憋醒，在没有酒局饭局的时候，突然发现自己的食量大得惊人，时常大口大口地
喝水，却总是觉得不解渴。
我并未在意这些，以为就是生活不规律、经常醉酒闹的，直到公司年底组织体检，我被查出血糖异常
。
当时，医生详细询问了我最近的身体状况，并嘱咐第二天再空腹检查一次血糖，还有尿。
第二天，化验结果显示：血糖达18毫摩尔/升，尿糖3个+号。
医生说这样的数据是正常人最高值的两倍还要多，百分之百的Ⅱ型糖尿病。
听了医生的诊断结论，又想起老齐的话，我觉得有些滑稽，第一反应就是：“不可能，我从小就不爱
吃糖！
”医生警告我：“这种病发病原因很复杂，和爱不爱吃糖没有必然联系，倒是和遗传、环境因素、生
活方式有很大关系。
”“可是，医生，我们家祖宗十八代也没有得这病的啊！
”不知道出于什么原因，我极力想要反驳医生的诊断。
医生见我不信，耐心地给我解释了一番：“家族有糖尿病史的，血缘关系相近的人未必一定会得，只
是会有遗传倾向。
Ⅱ型糖尿病的发病，后天的生活方式和环境因素有很大影响。
”我听得一知半解，且压根就不接受医生的那套说法，要说环境和生活方式，哪一种病都能跟它扯上
关系，这还用你来说吗？
“要吃什么药，您就直接开吧！
”在耐心的医生面前，我反而显得很不耐烦。
医生无奈地笑了笑，边开药单，边嘱咐道：“吃药是一定的，而且要终生用药控制，因为到目前为止
，医学界还没有彻底根治糖尿病的方法⋯⋯”“终生用药？
无法治愈？
”我心里猛然一怔，并不了解糖尿病的我第一次感受到了糖尿病的可怕。
我知道医生嘴里“终生”二字的分量，任何人都不敢对它掉以轻心。
医生看我听着发愣，补充说：“虽然目前没有根治糖尿病的方法，但通过用药，辅之以饮食调理，其
病情是可以控制的。
”然后，他又跟我讲了饮食上需要注意的方方面面，大概就是什么不能吃、什么要少吃等，其中还有
戒烟、戒酒，这个我记得特别清楚。
“医生，照你这么说，这病岂不是跟半个癌症差不多？
”我疑惑地问。
“也没那么严重，告诉你这么多，是想让你引起注意，改变不健康的生活方式和饮食习惯。
”医生将那种“一切为了我好”的眼神透过花镜向我传递过来。
“那⋯⋯这个病的结局会怎么样？
”我追问。
“不好说，这得看个人造化，控制得理想，对生活就不会造成太大的影响。
”老医生说到这里便停住了。
“那要是控制得不好呢？
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”我追问道。
“合并多种并发症，影响生活质量，大大缩短寿命。
”医生最后看了我一眼，从他的眼神里，我明白这是他的总结性陈述。
那天从医院出来，我一直不停地想着医生的那个诊断，之所以想，是因为医生的话并不能让我完全相
信，尤其是想起老齐那副海吃海喝、红光满面的样子，我分不清哪个是真的哪个是假的。
想到最后，我通知了我的秘书，让他帮我联系两家权威的医院，我想弄个清楚。
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编辑推荐

《糖尿病居家自疗手册》：健康从生活中来，向生活要健康，认识→理解→接受→行动→坚持，十字
方针五步走，“专家门诊”教你愉快生活，轻松战胜糖尿病!糖尿病是怎样在“潜移默化”中形成的。
解析糖尿病最为常见的基本症状。
糖尿病患者亟待走出的十大误区。
如何为自己制定饮食治疗计划。
运动是征服糖尿病的一把“利器”。
降糖药要明明白自地吃才有效。
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