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内容概要

本书对你说“自然降糖好轻松”，就是要带你寻找糖尿病的诱发机制，从源头上进行预防和治疗，并
走出治疗中存在的误区，掌握控制血糖的有效措施，从生活的各个方面，包括饮食、起居、情志、运
动、用药等进行全面调理，达到控制血糖、抗衰防病、益寿延年的目的。
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章节摘录

　　力是血糖的“催长剂”　　不知道是第几次和衣而睡了，最近一段时间以来，李新平总是感觉身
体非常的疲倦。
36岁就已是一家大型公关公司高级经理的他，主要负责公司的宣传、策划工作。
李新平的工作都是又累又细的活，而且“变数”很大，日攻夜战赶出来的成果，常常要面临推倒重来
的“命运”。
没有正常的作息时间和就餐习惯，加上日益加大的工作压力使他的身体状况越来越差。
这次半夜醒来后，李新平起身关电脑，却一下子摔倒在地，不省人事。
　　被家人送进医院转到内分泌科，大夫检查完毕之后说：“怎么现在才来检查，血糖已经很高了。
”　　现代人，尤其是城市里的上班族，由于工作负荷大、生活压力大，导致很多人在忙碌的工作和
生活中忽略了正常的作息规律，同时也增加了患糖尿病的风险。
有关调查结果显示，工作量越重、工作压力越大的上班族，患上2型糖尿病的概率也就越大。
研究者发现，那些声称自己经常受压力困扰的人，几乎都具有容易患上糖尿病的特征。
诸如：有肚腩，高胆固醇，一定程度的血压升高的现象等，这些都被称为新陈代谢综合征。
因为精神长期处于高度紧张的状态，肾上腺素的分泌就会增多，从而容易引起血糖、血压的持续增高
。
　　研究人员认为，一种合理的解释是压力不能得到及时的发泄，就可能会影响人们的神经系统。
长期处于巨大工作压力中的必然结果就是，引起人体生物学平衡的紊乱。
也就是说生活中和工作中会对人体的精神和心理状况造成严重刺激的事件，可以通过提高肾上腺皮质
激素的水平和降低性类固醇（睾丸素）水平使患糖尿病的危险增大，睾丸素能够影响体内调节血糖的
激素——胰岛素的活动。
久而久之，就增加了患糖尿病的风险。
　　现在，大批的中青年白领也加入到糖尿病的行列中来，这与过大的心理压力及生活不规律等都有
一定的关系。
原本便具有糖尿病体质的人，若经常受到精神上的重大压力，他们体内潜伏的糖尿病便会发作起来。
所以，巨大的压力可以说是糖尿病的重要诱因之一。
除此之外。
中年人群生存压力也是非常明显的，此时的事业发展和家庭经营都到了关键时刻，身体状况也开始逐
渐走向衰老，在多种因素的联合作用下，更容易增加糖尿病的发生概率，以至于中年人成了糖尿病的
高发人群。
　　而已经患上糖尿病的人，若其所承受的各种压力一直都很大，并且始终得不到缓解，那么他的病
情很有可能会进一步加重。
一旦受到激烈的精神刺激或沉重的负荷，就要注意其病情是否有恶化的现象。
需要注意的是，繁忙并不代表精神压力过大。
不论有多么繁忙，只要能够带着快乐的心情去做，乐在其中，而感受不到痛苦的话，也不算是精神压
力。
反之，若一直觉得忙得喘不过气来，毫无乐趣可言，只是一味感到无聊乏味，精神、体力皆超过负荷
最高限的话，则表示这个人所受的精神压力过大，其病情便有可能加速恶化。
　　⋯⋯
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