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内容概要

赤沼安夫是糖尿病领域的权威专家，在本书中，他全面详细地介绍了糖尿病的发病原理、治疗方法、
日常保健等知识，使患者和家属对糖尿病有更加清晰地认识，控制病情的发展，更好地配合治疗，预
防并发症。
您将了解到：　　糖尿病患者的自觉症状和预兆；　　糖尿病的发病原因及自我检查；　　糖尿病患
者要进行的检查和诊断；　　糖尿病的饮食疗法、运动疗法、药物疗法；　　如何预防糖尿病并发症
，以及出现并发症后的应对措施。
　　此外，作者还以问与答的形式对患者关心的自我管理、治疗方法、生活习惯等问题进行了详细解
答。
如：　　有糖尿病家族史，就一定会患糖尿病吗？
　　胖人是否更容易患上糖尿病？
　　经常有应酬的糖尿病患者在饮食上应注意哪些方面？
　　工作忙碌的人怎样才能做到按时吃药、注射胰岛素？
　　心肌梗死在糖尿病患者中的发病率究竟有多大？
"
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作者简介

赤沼安夫，1935年生于日本山口县，东京大学医学部毕业，1965年前往美国华盛顿州立大学留学。
1980年担任东京大学医学部讲师，1987年出任日本糖尿病学会中央认定委员会委员长，1990年出任日
本糖尿病学会会长，2000年出任日本学术会议会员。
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章节摘录

插图：第1章 糖尿病的症状糖尿病症状问与答问｜我在体检时被诊断为糖耐量异常，两个月前开始出
现口渴症状，每天都需要大量饮水。
这是糖尿病的症状吗？
答｜口渴、大量饮水是糖尿病的典型症状。
因为患者对胰岛素的敏感性下降，血液中葡萄糖浓度升高，为了稀释血糖，身体就需要补充大量水分
。
如果已经被诊断为糖耐量异常，那么患糖尿病的可能性比较大。
因此，建议你从现在就开始用饮食疗法和运动疗法降低血糖浓度。
血糖浓度降低后，口渴症状自然就会消失。
问｜我患糖尿病已经5年了，最近经常出现腹泻和便秘，这是不是糖尿病引起的？
应该如何治疗？
答｜腹泻和便秘可能是糖尿病性神经病变引起的。
消化吸收功能正常，对稳定饭后血糖浓度有很重要的作用。
因此，建议你制订一份益于消化的食谱，养成正确、规律的饮食习惯。
在药物治疗方面，建议使用有助于减轻消化系统症状的药物、改善胃肠运动的药物，以及有助于止泻
的乳酸菌制剂等。
建议你在主治医生的指导下服药。
问｜我患糖尿病6年，3个月前做眼科检查时，一切正常。
可最近总觉得眼花，视力急剧下降，这是糖尿病并发症——糖尿病性视网膜病变吗？
答｜糖尿病性视网膜病变要发展到一定程度才会造成视力下降，在初期或中期一般很少出现视力障碍
。
如果在3个月前做检查时没有发现问题，那么你的视力下降和眼花应该另有原因。
不过，这并不意味着可以不进行眼科检查。
一般来说，糖尿病患者应该每年至少接受一次眼科检查。
做眼科检查时，不仅要检测视力，还要测量眼压。
患者需要注意的是，检查后3～4小时内不要开车。
问｜我父亲患有糖尿病，所以我一直比较担心自己是否也会得糖尿病。
最近，我发现自己的尿液有甜味，是不是已经得了糖尿病？
答｜一般来说，有糖尿病家族史的人会遗传易感糖尿病的体质，但仅凭尿液有甜味还不能断定已经患
了糖尿病。
不过，具有易感糖尿病体质的人如果有肥胖、缺乏运动或饮食过量等问题，患糖尿病的可能性就非常
大，建议你尽早去医院接受相关检查。
问｜听说黄种人更容易患糖尿病，这是真的吗？
答｜确实是这样的。
大量研究证明，如果都采用欧美化的饮食，黄种人将比白种人更容易患2型糖尿病。
一般认为，脂肪摄入量的增加是导致黄种人中糖尿病患者增加的主要原因。
问｜我公公患有糖尿病，15年来一直通过饮食疗法和运动疗法进行治疗。
最近我开始担心丈夫的健康情况。
他饭后总是无所事事，也从不做运动，而且很喜欢吃肉，很少吃蔬菜。
半年前，他在公司接受体检，虽然没有异常，但我仍然担心他会得糖尿病。
我想请教一下预防糖尿病有哪些方法，在饮食上有哪些注意事项？
答｜你的丈夫有可能继承了糖尿病易感体质，因此一定要在日常生活中密切关注他的身体情况。
健康的生活习惯是预防糖尿病的最好方法。
具体做法如下：1．注意保持营养均衡的饮食生活，控制脂肪的摄入量，保证牛蒡和卷心菜等富含膳
食纤维的蔬菜的摄入量；2．饮食要有规律，尽量不吃夜宵和零食；3．注意保证摄入的热量不超过人
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体消耗的热量，因为热量过剩会引起肥胖；4．一周内至少进行3~4次散步等运动，每次30分钟左右；5
．尽量减轻压力，掌握消除应激状态的好办法；6．控制酒精的摄入量，注意不要过量饮酒；7．吸烟
也是动脉硬化的主要原因之一，应尽量戒烟。
问｜我从学生时代开始就经常在外面吃饭，这样容易患上糖尿病吗？
答｜外面的饮食往往热量高、味道重，很容易造成热量摄入过多。
而且在外就餐常常有蔬菜摄取量不足的问题。
另外，在外面吃饭容易养成挑食的毛病，造成营养不均衡。
所以，在外面吃饭会增加患糖尿病的可能性。
如果不得不在外面吃饭，应该尽量保证饮食的营养均衡。
问｜听说糖尿病性肾病患者在初期几乎没有自觉症状，做什么检查才能及时发现？
答｜在糖尿病的并发症中，视网膜病变可通过眼底镜检查来诊断，坏疽可通过视诊来诊断。
但糖尿病性肾病与这两者不同，在初期很难发现该疾病的相关症状，直到发展到一定程度才会出现自
觉症状。
目前，在糖尿病性肾病初期，尿微量白蛋白检查是最可靠的诊断指标。
如果患者长期处于高血糖状态，会使肾脏受损，导致尿液中出现少量的白蛋白。
如果尿液检查有白蛋白，可断定已患糖尿病性肾病。
这种情况下，若不进行治疗，有可能会导致肾功能衰竭。
如果能在初期严格控制血糖，可以抑制糖尿病肾病的进一步恶化。
接受血糖控制治疗的糖尿病患者，需定期做尿蛋白检查，来确认糖尿病性肾病的进展情况。
问｜我是做销售的，为了应酬，偶尔在外面吃晚饭，有时还不得不喝酒。
我比较喜欢喝酒，所以经常不经意就喝多了。
照这样下去，戒酒有些难度。
如果不戒酒，是不是会加重病情的发展？
答｜与饮酒的糖尿病患者相比，不饮酒的糖尿病患者血糖控制情况往往要好一些，而且并发症的发病
率也比较低。
因此，建议你最好戒酒。
不得不喝酒时，一定要注意适量饮用。
要特别注意的是，肝脏疾病患者必须戒酒。
若无论如何也无法戒掉，甚至在家里也想喝酒，建议每次只买当天喝的酒，避免一次购买几天的量。
这种办法可以有效控制每天的饮酒量。
问｜因为早上时间很紧，所以总是匆匆忙忙，每天都是到公司后再吃早餐。
前几天听说最好是早上起床后马上就吃早餐，这是真的吗？
答｜如果条件允许，我们建议早上起床后马上就吃早餐。
人在睡眠中的血糖值是一天之内最低的，起床后，血糖就会逐渐上升。
因此，最好在血糖还没有上升的时候就吃早餐，这比血糖上升后再吃早餐，更有利于抑制进餐后血糖
升高。
问｜我现在正在接受胰岛素治疗，而且打算长期采用这种治疗方法。
请问采用胰岛素注射治疗需要注意哪些问题呢？
答｜以前，人们常常不到万不得已不采用胰岛素注射治疗方法。
但现在医学界对此有不同的看法，医生有时可能会在糖尿病的早期就让患者使用胰岛素。
也就是说，注射胰岛素有助于改善机体对血糖浓度的控制能力。
注射胰岛素时，需要注意选择合适的注射部位。
如果选择在腹部注射，就要一直在腹部注射；如果选择在大腿注射，就要一直在大腿注射。
因为不同部位的脂肪厚度不同，胰岛素的吸收速度也各不相同，医生会根据患者的病情和身体状况选
择注射部位，所以注射部位一经确定，就不要更改。
问｜我每天早、中、晚注射3次胰岛素。
但有时会忘记早上的注射，或者中午要出去见客户时，因为在公共场合，无法按时注射。
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我想问一下，胰岛素注射必须每天按时进行吗？
答｜既然医生建议你每天注射3次，就应该按医生的要求来做。
不过，我也经常听有些患者说忘记早上的注射或中午无法按时注射。
如果是在公共场合，无法按时注射，建议你抽空在洗手间注射胰岛素；如果饭前忘记注射，但是在吃
饭的时候想起来了，可以立即为自己注射胰岛素。
问｜注射胰岛素时，在哪个部位注射效果最佳？
听说最好不停地改变注射位置，请问在不同的部位注射，它们的效果是否相同？
答｜一般来说，注射胰岛素时，不同部位对胰岛素的吸收速度按以下顺序由快到慢排列：腹部、上臂
、臀部、大腿。
也就是说，在不同的部位注射，效果也不相同，应该咨询医生后再决定注射部位。
需要注意的是，每次注射的位置与上次注射的位置要有2~3厘米的间隔。
这是因为如果连续在同一个位置注射，皮下脂肪会萎缩、僵硬，因此一定要注意。
问｜经常听说压力过大会导致血糖浓度升高，那么心情放松是否能使血糖浓度下降呢？
我非常喜欢娱乐节目，经常笑是否会使血糖降低？
答｜日本国际科学振兴财团的“心情与遗传基因研究会”的研究论文指出，“笑”对血糖浓度有很大
影响。
根据这一结论，有人做了这样一个实验：让糖尿病患者听相声使他们发笑，然后测量发笑前后的血糖
浓度，结果2型糖尿病患者的血糖浓度确实下降了。
据推测，“笑”之所以能使血糖下降的原因有两个：一是在笑的同时，腹肌得到了充分运动，有助于
人体对葡萄糖的吸收；二是“笑”这种积极的行为能够调节人的神经内分泌系统，从而抑制血糖浓度
升高。
但是，以上推测尚未得到证实。
问｜体检时被检查出患有糖尿病，听说糖尿病无法彻底治愈，我很受打击。
请问采取哪些措施能治好糖尿病？
答｜不要把糖尿病想得过于严重，或因此而过于焦虑。
如果患了糖尿病而不及时治疗，可能会危及生命，从这一点来看，糖尿病确实很恐怖。
但另一方面，糖尿病是可以控制的。
首先，应该积极听取医生的讲解和建议，有不了解的地方要向医生咨询。
其次，通过书籍或网络等途径来了解有关糖尿病的知识。
要理解糖尿病治疗方法的原理与目的，只有明白了这些，才能坚持长期治疗。
另外，在网上有很多有关糖尿病的论坛，建议你去浏览一下，与其他糖尿病患者交流，他们的建议可
以作为参考。
问｜如果积极、正确地进行饮食疗法，还有必要采取运动疗法吗？
答｜运动疗法消耗的热量比较少，所以有很多人认为只进行饮食疗法就可以了。
但是，大家应该知道，采取运动疗法的目的并不仅仅是为了消耗热量。
它的最终目的在于通过运动改变体质，从而使热量更容易被消耗。
而且，在消除肥胖的同时，还可以提高机体对胰岛素的敏感性。
此外，养成定期做运动的良好生活习惯，不仅有利于身体健康，还有利于缓解压力。
问｜听说糖尿病患者并发心肌梗死的可能性比较大，请问心肌梗死在糖尿病患者中的发病率究竟有多
大？
答｜暂时还没有具体的数据统计，不过有迹象表明，糖尿病患者中的心肌梗死发病率基本与心肌梗死
患者的复发率相同。
而心肌梗死再次发作的概率比正常人高。
这说明糖尿病患者发生心肌梗死的可能性比较大。
另有统计表示，在日本，因糖尿病死亡的患者中约有40%死于血管障碍。
因此，一定要认识到血糖浓度高的患者更容易患心肌梗死等血管疾病，并且要注意养成良好的生活习
惯。
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编辑推荐

《糖尿病自我诊疗与全面调养》：日本最畅销、最受读者欢迎的实用家庭医学书，日本最著名的糖尿
病医学权威为您详细解说，并一一解答患者和家属最关心的111个问题。
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