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前言

　　糖尿病是一种严重威胁人类健康、影响人们日常工作和生活的常见慢性疾病。
目前，全世界已有一亿两千万糖尿病患者。
　　随着我国现代化建设的发展、人们物质生活水平的提高，体力活动在逐渐减少，心理压力在不断
增大，肥胖人口显著增多，加之人口老龄化等诸多原因，使得我国糖尿病患病人数逐年增加，发病率
已由十几年前的1％增长至目前的2.5％。
　　众所周知，糖尿病的危害并不仅仅在于糖尿病本身，由其引起的各种并发症往往是造成患者丧失
劳动力、致残、致死的主要原因。
目前，糖尿病并发症患者的死亡率仅次于心血管疾病、癌症，名列第三位。
　　糖尿病的危害已经被越来越多的人所认识，作为现代流行的“富贵病”，糖尿病需要患者终身服
药进行治疗，这给患者在经济上和心理上都造成了巨大的负担。
　　本书在简单介绍糖尿病相关知识的前提下，重点介绍非药物治疗糖尿病的一些知识，希望广大读
者在接受医院正规治疗的同时，能够配合饮食、运动、按摩、起居、心理等非药物方法，以提高生存
质量，防止和延缓并发症的发生和发展。
　　编者　　2008年2月15日
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内容概要

　　《不用药物降血糖》所说的不用药物降血糖，是指除了目前临床应用较多的现代化学合成药物和
中成药治疗的非药物疗法，而不是提倡糖尿病患者不采用药物进行治疗。
我们建议广大读者在接受医院正规治疗的同时，能够选择应用一些非药物疗法，这样可以有效避免药
物带来的副作用，增加疗效，促进康复。
　　常言道“是药三分毒”，也就是说任何药物都有一定的副作用：　　拜唐苹——可导致腹胀、排
气多、腹痛、腹泻。
　　瑞格列奈——可导致低血糖和胃肠道反应。
　　甲苯磺丁脲——可导致恶心、呕吐、皮疹、肝损害、骨髓抑制。
　　伏格列波糖——可导致腹部胀气、排气增加、腹痛、腹泻、食欲不振。
　　虽然降糖药物有这么多的副作用，但是我们不能说，药物有副作用我们就不用它。
值得庆幸的是，我们还行之有效的非药物疗法。
这些方法简单易行，经过长期的临床验证，可作为轻症降糖病患者的首选治疗方法。
对于病情较重的降糖病患者，在药物治疗的基础上，非药物疗法可以起到很好的辅助治疗作用，并能
减少降糖药物的用量，最大限度地减小药物副作用对身体造成的伤害。
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章节摘录

　　运动降糖法　　生命在于运动。
运动疗法是依据患者的身体功能情况和疾病特点，利用体育锻炼防治疾病、增强机体抵抗力，帮助患
者战胜疾病、恢复健康的有效方法。
　　糖尿病的治疗主要依赖于饮食控制、运动和药物治疗三个方面。
运动治疗是糖尿病治疗的重要组成部分。
运动对正常人和糖尿病患者都有益处，如降低血糖、提高胰岛素敏感性、降低血脂、提高高密度脂蛋
白胆固醇，运动还能促进人们的心理健康。
　　本部分向广大读者介绍了非常适合糖尿病患者日常采用的一些运动方法，希望读者能够从中受益
。
　　运动降糖原理　　糖尿病的治疗是综合性的，运动疗法、饮食疗法和药物疗法被称为治疗糖尿病
的“三驾马车”，缺一不可。
医学专家把运动和饮食称为控制糖尿病的“两大基石”，只有“基石”稳固，药物才能发挥出应有的
作用。
　　归纳起来，运动对于糖尿病患者具有如下几个方面的益处：　　(1)降低血糖：适当的运动可以使
肌肉和其他组织对胰岛素的敏感性增强，改善糖尿病患者器官、组织对胰岛素的抵抗，增加糖代谢，
使血糖下降。
　　(2)维持正常体重：长期有规律的运动，可以加速脂肪分解，减少脂肪堆积，使肌肉组织更多地利
用脂肪酸，促进肌肉组织发达，全身肌肉脂肪比值增加，使肥胖的糖尿病患者体重下降；对于体重在
正常范围内的糖尿病患者，长期坚持运动锻炼，也是使体重控制在正常范围的重要措施；对于消瘦的
糖尿病患者，在有足够的能量和营养以及血糖控制较好的情况下，适量的运动可使体重逐渐上升，甚
至达到正常范围。
　　(3)改善神经功能和精神状态：长期有规律的运动，可以解除精神紧张，减轻焦虑，稳定情绪，增
强自信心，改善及平衡神经系统的功能，有利于糖尿病的恢复。
　　(4)预防慢性并发症的发生、发展：长期有规律的运动，可以改善糖脂代谢，控制体重，降低血压
，改善心血管及神经系统功能，还能增强心肺功能，增加体力，从而使高血糖、高血脂、高血压、肥
胖、动脉硬化等都能得到改善，有利于防止糖尿病血管病变的发生和发展。
　　原则和要求　　运动对于糖尿病患者来说具有很多益处，但是糖尿病患者的运动并不是随意的，
有一些基本原则需要掌握，这样才能运动得法，兴利除弊。
　　总体来讲，运动降糖的基本原则是：因人而异，量力而为，循序渐进，持之以恒。
　　以上是运动降糖的总体原则，在实际操作中，还有一些具体的要求需要掌握。
　　(1)定时运动：糖尿病患者运动锻炼一般以每周3-4次为宜，每次20-45分钟，使心率达到合理的靶
心率，即运动后心率(次／分)=170(次／分)一年龄。
另外，糖尿病患者的锻炼时间应在餐后l小时左右开始，饭前锻炼容易造成低血糖。
　　(2)定量运动：我们一般将运动量分为轻度、中度和强度三类。
轻度运动如散步、干家务、步行、打太极拳、平地骑自行车等，持续20-30分钟可估算为一个运动单位
。
中度运动如慢跑、快走、上下楼梯、钓鱼、做老年体操等，持续10分钟可估算为一个运动单位。
强度运动如跳绳、打篮球、长跑、爬山等，持续5分钟可估算为一个运动单位。
对于中老年糖尿病患者，一般以轻中度运动为宜，每天有2-4个单位的运动量就可以达到锻炼的效果。
也就是说，轻度运动每天2-3次，每次约30分钟，中度运动每天1-2次，每次20分钟左右。
　　(3)贵在坚持，形成规律：糖尿病患者进行运动锻炼是一个长期的过程，只有长期坚持才能取得较
好的效果。
病友们千万不要心急，不要总是觉得效果不明显而产生放弃的思想。
　　适应证和禁忌证　　糖尿病患者是一个特殊的群体，运动疗法虽然益处很多，但如果运动不当，
不但起不到健身强体及治疗疾病的作用，还可能走向反面，对身体健康不利。
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所以，对于糖尿病患者来说，盲目地提倡运动是不合适的，应掌握运动的适应证和禁忌证。
　　适应证　　(1)2型糖尿病患者，尤其是肥胖者，空腹血糖在7.8-8.9毫摩尔／升以下，餐后血糖
在11-13.9毫摩尔／升以下，糖化血红蛋白在9％-10％以下。
　　(2)用口服降糖药剂量保持恒定或用胰岛素治疗的1型糖尿病病情稳定者。
　　禁忌证　　(1)有严重的糖尿病血管并发症者，如心、脑、肾、视网膜的并发症。
　　(2)合并急性感染，如肺部感染，应限制活动者。
　　(3)控制不良的1型糖尿病患者。
　　(4)糖尿病合并妊娠者。
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编辑推荐

　　专家推荐《不用药物降血糖》的5大理由：　　理由1　《不用药物降血糖》集饮食、药膳、推拿
按摩、心理调节等方法于一身，是一本真正的非药物降糖完全手册。
　　理由2　《不用药物降血糖》严格按照中医辨证论治的规律撰写，完全避免一方一病的错误指导
。
　　理由3　《不用药物降血糖》证型分类明确，读者可“按图索骥”，根据自身症状轻松检索到最
适合自己的方法。
　　理由4　《不用药物降血糖》中提到的方法均来自临床实践和专家经验，实践证明，切实有效。
　　理由5　《不用药物降血糖》所有方法均能自我实现，不需要别人辅助或者借用复杂的仪器设备
。
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