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前言

　　糖尿病被当代医学称为“四人杀手”之一，是引发多种疾病的主要危险因素，是全球范围内最普
遍和最严重的一种疾病。
为了帮助广大读者做好对糖尿病的防治，我们策划并组织了相关的具有临床经验的主任医师编写了这
本《糖尿病自控自防自疗》，旨在帮助广大读者能够掌握较多的、最新的医疗知识和方法，提高防治
效果。
全书共分三部分：自控，即控制糖尿病病情，享受美好人生；自防，即自防糖尿病，身体拥有健康：
自疗，即自疗糖尿病，益寿延年保平安。
“自”就是要把健康掌握在自己手中。
　　本书集知识性、科学性、实用性于一体，主要针对糖尿病患者普遍关注的热门话题，深入浅出，
通俗易懂地介绍了有关糖尿病的一般知识、治疗措施和预防方法。
　　在编写过程中，得到了有关专家指导校正，并参阅了一些有关资料，在此表示深深的谢忱。
因编者水平有限，书中有不妥之处，望不吝赐教斧正。
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内容概要

　　糖尿病被当代医学称为“四人杀手”之一，是引发多种疾病的主要危险因素，是全球范围内最普
遍和最严重的一种疾病。
为了帮助广大读者做好对糖尿病的防治，我们策划并组织了相关的具有临床经验的主任医师编写了这
本《糖尿病自控自防自疗》，旨在帮助广大读者能够掌握较多的、最新的医疗知识和方法，提高防治
效果。
全书共分三部分：自控，即控制糖尿病病情，享受美好人生；自防，即自防糖尿病，身体拥有健康：
自疗，即自疗糖尿病，益寿延年保平安。
“自”就是要把健康掌握在自己手中。
　　本书集知识性、科学性、实用性于一体，主要针对糖尿病患者普遍关注的热门话题，深入浅出，
通俗易懂地介绍了有关糖尿病的一般知识、治疗措施和预防方法。
。
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作者简介

　　于德民，博士，教授，博士生导师，国务院政府特贴专家，从事医疗、教学、科研工作30年。
现任天津医科大学代谢病医院院长，天津市内分泌研究所所长。
担任中华医学会糖尿病学会常委，天津市糖尿病学会主任委员，《中华糖尿病杂志》、《天津医药》
等杂志编委会委员。
1978年毕业于天津医学院医学系。
分别于1988年、1994年获得天津医科大学内分泌与代谢病专业硕士、博士学位，于1997—1998年在瑞士
日内瓦大学作高级访问学者。
目前承担硕士、博士研究生和留学生的内分泌和糖尿病专业教学任务。
主要科研方向为Ⅱ型糖尿病发病的临床和基础研究。
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糖尿病的自控糖尿病是一种危险的疾病一、话说糖尿病二、糖尿病的诱发因素三、值得警惕的一些症
状四、糖尿病的高发人群五、糖尿病的临床分型及典型症状六、糖尿病并发症及其对人体的危害糖尿
病患者的物治疗一、西药治疗二、中医治疗糖尿病患者的饮食治疗一、饮食疗法的目的二、饮食疗法
的原则三、饮食营养要均衡首选食物一、对糖尿病有益的主食二、对糖尿病有益的副食三、对糖尿病
有益的水果糖尿病并发症食疗方一、糖尿病肥胖症食疗方二、糖尿病性冠心病食疗方三、糖尿病性高
血压食疗方四、糖尿病性心血管病食疗方五、糖尿病性高血脂食疗方六、糖尿病并发眼病食疗方七、
糖尿病性肾病食疗方八、糖尿病并发皮肤瘙痒食疗方糖尿病饮食疗法经验谈走出食疗误区食疗宜忌一
、宜二、忌糖尿病的自防早期发现罹患糖尿病的蛛丝马迹预防糖尿病应从这里开始一、多懂一点儿二
、少吃一点儿三、勤动一点儿四、放松一点儿预防：构筑牢固的三道防线一、一级预防二、二级预防
三、三级预防远离糖尿病的三大顽敌一、吸烟酗酒二、肥胖三、不良的生活习惯养成良好的生活习惯
一、定期监测血糖二、坚持用药不间断三、注意生活小细节优化生活质量，消除糖尿病的温床一、生
活质量的内容及评价标准二、“健康促进”的发展三、现代医学模式对防治疾病的指导作用一、亚健
康状态的提出二、生理性亚健康三、心理性亚健康四、社会适应性亚健康五、亚健康发生的基础：紧
张六、阻止亚健康向疾病转化亚健康状态不利于糖尿病的防治一、健康生活方式的内容二、健康生活
方式的四大基石建立积极、健康的生活方式一、调神是防病的指南针二、控制情绪促健康三、面对挫
折不弯腰健康心理百病痛四、宽以待人似千金五、保持乐观少疾病六、心理健康四要素七、维护健康
心理有良药八、培养良好情绪有妙方九、学做心理“养生操”糖尿病并发症须慎防一、糖尿病急性并
发症二、糖尿病慢性并发症保护女性糖尿病患者的骨盆糖尿病的自疗心理疗法一、掌握十大举措，与
健康结伴同行二、调整好心态，掌握健康主动权运动疗法一、运动疗法是治疗糖尿病的五驾马车之一
二、运动疗法遵循的原则三、运动的方式四、卧床不起糖尿病患者的运动方式五、不同体重糖尿患者
的运动方式六、运动时注意事项七、运动疗法处方八、传统运动疗法处方九、球类运动疗法十、按摩
疗法十一、浴疗十二、糖尿病患者的运动事项和禁忌走出糖尿病的误区一、常吃糖最容易得糖尿病二
、家族中没有得糖尿病的，我也就不会得三、用血糖仪测出的血糖不一定准四、注射胰岛素会成瘾，
千万不能用五、只要把血糖控制好就行了六、只要把血糖降到正常水平就可以“万事大吉”了七、糖
尿病治疗的最终目的是为了降低血糖八、吃得越少越好九、绝不吃水果十、便秘是“小事一桩”
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章节摘录

　　近年来，由于社会经济的发展，物质生活水平的提高，人们在日常生活中吃得多、吃得好，过分
摄取动物脂肪、蛋白，加上工作节奏太快，精神持续性紧张，运动不足，因此糖尿病患者每年都有增
加的倾向。
　　然而，绝大部分糖尿病患者对自己未发病之前已经发出的致病信号都不够注意，待到病已暴发时
才“临急抱佛脚”找医生求治，往往贻误了治疗，而痛苦终生。
其实，糖尿病在初期，很容易察觉出一些症状：　　（1）剧渴多饮。
持续性感到喉咙干渴，饮水量大幅度增加，多饮多尿，一天有10－20多次，有时甚至还要多（医学上
称为“尿频”）。
夜间照样口渴、多喝、多尿。
　　（2）饥而多食。
患者因体内糖分随小便排出，所以经常有饥饿感，形成食欲亢进，食量增多。
有些人虽然饭量不大，但其他副食吃得不少，且有嗜甜倾向。
　　（3）身体倦怠乏力。
身体疲倦，整天提不起精神，有时仅下半身，腰膝酸软，两腿乏力，什么事情都懒得做，连走路、爬
楼梯都感到疲惫不堪。
饭后捆怠思睡。
　　（4）视力障碍。
感到视力明显减退，看书报眼睛容易疲劳，并经常发生网膜炎症。
　　（5）牙齿发生炎症。
患者牙齿会松动或脱落，这是因为齿槽脓漏的关系。
还会经常发生牙周炎和牙龈炎。
　　（6）四肢麻木。
发生顽固性的手脚麻痹与阵痛感。
因患者引致的神经炎，特别以脚部为多，有时会剧烈疼痛。
有些人脚底麻木轻微而没感觉；也有入夜间小腿会抽筋。
　　（7）皮肤瘙痒。
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编辑推荐

　　《糖尿病自控自防自疗》由内蒙古科学技术出版社出版。
　　控制糖尿病，享受美好人生　　预防糖尿病，身体拥有健康　　自疗糖尿病，益寿延年保平安
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