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前言

随着社会的发展和人民生活水平的提高，人体的许多疾病都能够成功治愈，但是也有很多疾病是不能
够完全被治愈的，像被大众称为“富贵病”的糖尿病。
由糖尿病导致的死亡率已经上升到继心脑血管疾病和肿瘤疾病之后的第三位，成为威胁人类健康的三
大慢性非传染性疾病之一。
糖尿病的主要决定因素是血糖的浓度，而血糖的稳定又常常会受到食物、活动、情绪等外在和突发性
因素的影响，再加上糖尿病是一种终身性的慢性疾病，所以糖尿病患者的血糖是很难控制的。
虽然国内外的相关专家和学者一直都致力于治疗糖尿病的研究。
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内容概要

　　糖尿病是一种糖、脂肪、蛋白质代谢紊乱的慢性病，主要表现为人体血液中糖分含量居高不下从
而引起“三多一少”（多饮、多食、多尿、体重减轻）等症状。
若血糖控制不好将会导致人体循环、神经系统等病变，进而引发高血压、心脏病、肾病、脑中风、失
明、双足溃烂等并发 症，因此糖尿病被比喻为疾病的“百货公司”。
　　所以，生活中对血糖的科学控制就显得至关重要⋯⋯
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作者简介

　　橡树国际健康机构，致力于国民健康知识的传播，与中、西医界紧密合作，以普及医学知识，提
升国民身体素质为目的，打造老百姓看得懂，用得上的医学普及读本。
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饮食小窍门饮食控制≠少吃少喝单靠饮食控制，血糖难听话糖尿病患者吃水果要“算计”少吃油、吃
好油糖尿病患者适量食用绿豆和红豆糖尿病患者吃水果怎么选多喝水对糖尿病患者是好是坏饮食的计
算公式无糖食品原是一场文字游戏糖尿病患者应适量尝点“甜头”食物搭配禁忌表糖尿病患者的早餐
该怎么吃桑叶泡茶——安全降血糖学会咀嚼能控糖糖尿病患者加餐要灵活豆类食物有利控血糖食用洋
葱、大蒜益处多糖尿病患者饮食调养原则粗粮的益处食物交换表控制饥饿感的好办法食物纤维对糖尿
病有什么影响运动小窍门糖尿病患者运动注意事项运动时不妨戴个“护牙套”走路，不知不觉降血糖
踢毽子对糖尿病患者的益处运动要注意“软着陆”运动前别忘带“三宝”糖尿病患者运动随服药时间
走糖尿病足患者怎样运动别让运动伤到糖尿病患者用药小窍门糖尿病患者应避免使嘲加替沙星5种降
糖药如何联合应用效果好哪些情况不宜用降糖药中药黄连有助降血糖服用降糖药物，夜间“悠着点”
药物降糖要小心相生相克服药降糖，餐前饭后有讲究扫清糖尿病用药的盲点注意：降糖药效长并非好
事警示：双胍类降糖药应用有禁忌生活管理小窍门糖尿病患者药浴更健康糖尿病患者要守好秋冬关口
糖尿病患者外出注意事项糖尿病患者穿袜有讲究糖尿病患者熬夜，血糖波动大糖尿病患者夏季切忌贪
凉糖尿病患者开车5注意糖尿病患者高原旅游应慎重”搭乘飞机小提示预防糖尿病足小窍门千里之行
，始于“足”下糖尿病患者呵护双足谨记16条常摸足背以防糖尿病足糖尿病患者泡脚有禁忌“拂痛外
洗方”治疗糖尿病足糖尿病足冬季养护要点预防低血糖小窍门酗酒容易引发低血糖预防低血糖要靠“
巧安排”低血糖昏迷如何急救不让低血糖防不胜防合理使用胰岛素，注意低血糖风险出现低血糖别吃
冰激凌预防心血管疾病小窍门高血压和糖尿病是“姐妹病”糖尿病与冠心病亲密无间糖尿病患者伤“
心”悄无声息“脂”、“糖”两手都要硬有高血压的糖尿病患者该怎么吃心理调适小窍门糖尿病患者
的心理误区警惕忧郁症“引爆”糖尿病治疗糖尿病，心里要有数降糖，要轻松地降心情糟，病情更糟
胰岛素使用小窍门保存胰岛素的诀窍关于胰岛素你知道多少胰岛素给药新途径什么时候可以不用胰岛
素胰岛素打过量了怎么办胰岛素常见不良反应及应对措施凝胶让口服胰岛素成为现实正确注射胰岛素
的方法胰岛素泵给糖尿病患者带来方便自我监测小窍门血糖监测：时间看得准才能测得准自救是糖尿
病患者的良医长期打呼噜要注意查血糖糖尿病监测的“金标准”服维生素C会影响血糖测定影响血糖
仪准确性的10大要因血糖监测的小常识正确采血是血糖监测的基础家用微型血糖仪测血糖要当心糖尿
病患者要严防“黎明现象”血糖未达标可能是疼痛在作怪糖尿病患者怎样购买血糖测定仪偏方降糖小
窍门常食南瓜降血糖丝瓜，糖尿病患者的精品冷水茶——控血糖的良饮荞麦控血糖白扁豆——控血糖
“白珍珠萝卜汁降血糖柚子——降血糖的必备水果附录一：降糖中草药附录二：人体穴位图饮食小窍
门
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章节摘录

糖尿病患者选择袜子有讲究。
选择一双适合双脚的袜子能够加强对足部的护理，但是，很多患者不知道如何选购适合自己的袜子。
有的患者认为纯棉袜是最好的，不但穿着舒适合脚，而且吸水性也特别好。
但是却忽略了汗脚患者，因为这类患者脚部出汗时，穿棉袜很容易使粘有汗水的袜子与皮肤黏合，进
而摩擦出现水泡，一旦水泡破裂就很容易导致伤口感染。
还有的患者认为脚部有伤就不应该选择带颜色的袜子，他们认为带颜色的袜子一旦褪色就会使染料进
入到足部伤口处导致感染。
但是，现在市售袜子一般是不会褪色的，所以患者不必过分担心。
那么患者在选择袜子时应注意哪些问题呢？
在这里我们为您提供以下几点建议：选择混纺材质。
喜爱运动的患者通常会选取棉和人工纤维混纺袜，这种袜子吸汗性强且穿着舒适，很适合跑步或散步
。
一般来说，人工纤维主要包括腈纶%尼龙、涤纶和莱卡等，这种材质与棉进行混纺织出的袜子排汗性
很强，不会使患者双脚磨出水泡，同时还具有棉袜的耐磨性和舒适性，所以这种袜子备受爱好运动者
的青睐。
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编辑推荐

《降血糖101个小窍门》由中国妇女出版社出版。
懂的多一点，用药少一点；压力少一点，身体好一点。
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