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内容概要

你知道嗎？
糖尿病已經不再是困擾老年人的疾病了，現代人過度精緻的飲食及懶散的生活習慣，使得許多年輕人
身材過胖，不但有礙自我外觀及影響自信心，也因此增加了罹患糖尿病的危機。
2004年的今天，糖尿病困擾著各種年齡層的人們。
根據醫學研究指出，規則的運動、飲食、與藥物並列為糖尿病的三大治療要素，但目前仍傾向於維持
飲食和藥物的平衡。
但值得注意的是，將近30%的糖尿病患沒有運動習慣，而大部分有規律運動者的運動方式，是屬於低
強度的散步為主。
雖然規律的運動確實可以控制血糖，但因需要長時間的執行才能有成效，因此糖尿病患者並不容易感
受到運動與血糖控制的關係。

近來的研究發現，糖尿病患者對運動的認知和執行極度不足，研究調查中，也發現大多數的糖尿病患
者不知道如何執行一個安全又有效的運動。
因此這本書誕生了，由易天華老師示範的全身骨骼肌運動以及幫助增進心肺功能的海浪式的快走運動
，簡單易學，特別適合上了年紀的銀髮族，無論你是否為糖尿病患者，都能因為這套運動而增進健康
、打擊糖尿病。

另外，本書最後還有飲食原則及食譜的詳盡解說，讓每位讀者能輕鬆的養成正確、健康的飲食習慣。
醫療＋運動＋飲食，三管齊下的全方位防治法，保健養生族絕對不能錯過！
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清華大學源自科學研究所博士班
美國紐約大學舞蹈教育碩士
中國文化大學舞蹈學士
【經歷】
元智大學 運動治療教授
行政院人事訓練中心 氣功教授
老人社會大學 免疫與運動治療教授
台視早安您好3分鐘運動主持人
嘉信健康銀行運動治療、舞蹈治療講師
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