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前言

近30年来，我国的糖尿病患者数量剧增。
20世纪80年代初，全国的糖尿病患病率只有0.67%，而短短的30年，我国的糖尿病患病率至少增加了5
倍，部分地区增加了10倍以上。
而且，2型糖尿病及其并发症尤其是心血管并发症的发病年龄明显提前，50岁以下的病友发生心肌梗死
等急性事件现在已不罕见。
糖尿病已经严重危及国人健康，给社会和家庭都带来了沉重的负担。
前些年，国内曾完成了一项多个城市的糖尿病医疗费用调查，结果发现，所有被调查的有并发症的2
型病友，其治疗成本都超出了当地人的年均可支配收入。
目前，糖尿病的医疗费用还在持续上升。
    无论是医务人员还是广大糖友，我们都要认识到：糖尿病及其并发症是可以预防、可以控制的，糖
尿病的医疗费用也是有可能下降的。
降低糖尿病致残率和死亡率以及医疗费用的关键是贯彻“防治结合、预防为主”的理念，实现治疗的
全面达标，即血糖、血压、血脂和体重达到或接近正常。
科学的治疗可以使绝大多数病友享受正常的人生。
    多年来的工作实践告诉我们：在征服疾病的过程中，药物固然重要，甚至不可或缺，但是，类似糖
尿病、高血压这类与不良生活方式关系密切的慢性疾病，仅仅依靠药物是远远不够的，控制血糖首先
要求病友坚持合理的饮食和进行必要的运动。
对于一部分糖友而言，饮食和运动就是最好的、最合理的治疗。
对于接受药物治疗的糖友而言，尤其是用胰岛素治疗的糖友，掌握包括自我血糖监测在内的自我管理
和自我生活方式调整能力与技巧更是重要。
病友的这种能力与技巧不是仅仅靠看一次门诊就能掌握的，而是需要在医务人员的指导下反复学习和
实践才能掌握的。
通过实践来掌握“与病共舞”的知识和技巧，要比花大钱去买所谓的“名贵药品”更重要。
    就目前的医疗水平而言，糖尿病还是一种终身性疾病。
因此，病友在生活、治疗中自我学习、自我实践就显得尤为重要。
只有这样，才能最大限度地减少对医务人员的依赖，才能使自己从“必然王国”走向“自由王国”(也
就是自己的命运由自己把握)。
例如，学会自我血糖监测，就可以通过观察血糖的变化，分析自己进食的量和种类是否合适，是否可
以吃一些水果，或者吃什么水果更合适，以及运动的量和时间是否合适，下一步的运动计划如何安排
，等等。
日常生活中的一些活动是否会影响血糖，看看监测结果就清楚了。
这样，病友就可以自己总结出一些规律，让饮食、运动、用药、血糖水平和谐起来，这要胜过去医院
看专家门诊。
    生活是美好的，美好的生活需要我们去珍惜。
保持身心健康，是享受美好生活的第一要素。
有的人生活不富裕，但依然生活得很充实、很幸福；有的人物质上非常富裕，但是身体不好或者精神
压力很大，身心不健康使他们活得很累，甚至十分痛苦。
严重的身心不健康就是一种疾病状态。
患病是人生的“正常”现象，尤其到了一定的年龄更是如此。
我们所能做的就是不要因为患了病而降低生活质量，更不要因为疾病而缩短我们的人生历程。
这是完全可以做到的，这需要医生和患者合作，共同努力；需要我们科学、理智地对待疾病，科学、
合理地治疗疾病。
正如有播种才有收获一样，健康也需要投资。
通过学习和实践，获得医学知识，提高自我保健能力，就是为健康投资的一种体现。
    作为医务人员，我们应该将这些浅显的道理告诉我们的患者朋友。
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医生永远是患者的知心朋友，我们会永远认真倾听和认真回答来自患者朋友的声音和问题。
没有患者，何需医者。
我们所谓的临床经验都是直接或者间接地来自我们的老师——患者的。
所以，能为广大病友写些文字，宣传科学，普及医学常识，是我们作为医务人员十分高兴做也是非常
值得做的工作。
基于这种认识，我们——中国人民解放军第306医院糖尿病中心的同事们，已经完成了多本糖尿病方面
的科普著作，本书是其中之一，也是我们奉献给全国所有糖友的礼物。
    中国人民解放军第306医院许樟荣    2010年7月于北京
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内容概要

《糖尿病监测与运动手册》共三篇：
上篇：详细介绍了糖尿病患者在日常生活中需要进行哪些方面的监测，为什么要进行这些监测，监测
时的注意事项，监测的频率如何掌握，如何让监测数据更好地为我们服务等问题。
通过对本篇的学习，我们会对糖尿病的自我监测知识有一个全面的了解，从而能更好地控制相关指标
。

下篇：是针对糖尿病患者的运动指导。
内容涵盖运动理论、运动技巧和运动宜忌等方面。
通过对本篇的学习，我们能够根据自己的具体情况制定出安全有效、切实可行的运动方案，让你轻松
运动、安全降糖。
附篇：介绍了糖友心理调整的一些方法，内容简洁实用，希望能对你有所帮助。

本书由解放军第306医院刘彦军、许樟荣主编。
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章节摘录

版权页：插图：目前，我国约有糖尿病病友9000万人，而且患者的发病年龄趋于年轻化。
就目前的医疗技术来讲，糖尿病还没有有效根治的办法，控制血糖是唯一的治疗方案。
糖尿病教育、饮食控制、运动、药物治疗和血糖监测，被认为是糖尿病治疗的五驾马车。
通过这些治疗，将血糖始终控制在正常水平，病友就有可能像健康人一样生活和工作，并可使并发症
发生的概率减少25%～60%。
无论是饮食控制还是药物治疗，都需要经常监测血糖，了解治疗效果。
目前强调个体化治疗，这意味着对病友来说，不存在统一的始终不变的治疗方案。
饮食控制不理想，或使用的药物剂量不足以及药物种类不合适，高血糖就得不到控制；反之，降糖过
度，则会发生低血糖昏迷。
通过血糖监测，适时对治疗方案进行调整，才能使糖尿病得到理想控制。
可见，只有治疗与血糖监测并重，糖尿病的治疗才能取得好的效果。
我们知道，控制糖尿病最基本的指标是使血糖尽可能地维持在正常或可接受的范围。
美国和加拿大的一项为期10年的糖尿病控制并发症试验研究显示：理想的血糖控制可使1型病友眼底病
变减少76%，肾脏病变减少54%，神经病变减少60%。
对于已经患上此类并发症的病友，理想的血糖控制则可延缓并发症的进展。
在欧洲进行的一项关于2型糖尿病的研究也发现：严格控制血糖、血压，可以使糖尿病的慢性并发症
，如视网膜病变、。
肾脏病变和神经病变明显减少，中风、心脏疾病等显著减轻，患者的死亡率也明显减少。
严格控制血糖、血压、血脂的效果，在患者继续治疗10年后仍然持续，尽管这些患者已经和普通患者
一样接受门诊治疗。
因此，有学者称这种情况为“代谢记忆”，也就是说，早期良好的血糖控制给大脑留下了美好的记忆
，并且能长久发挥作用。
原则上，自我血糖监测适合任何病友。
只要患者愿意接受糖尿病教育，能够进行简单的认读，具备一定的认知能力，愿意根据自我监测结果
来调整治疗方案，就可以进行。
通过了解自己的血糖变化，分析原因，有利于客观地对待血糖的变化规律，不因血糖的波动而加重精
神负担，不会因为治疗不满意而放弃。
餐后高血糖是导致大血管病变的元凶在2型糖尿病的诊治过程中，以往仅重视空腹血糖，而忽略了餐
后血糖的监测与治疗。
所以，在被医生或朋友、家人问及糖尿病控制得怎么样了的时候，患者可能会说：“不错，每次查空
腹血糖都是正常的。
”应该说，这种回答最多只讲对了一半。
因为空腹血糖只能代表夜间至次日早餐前这一段时间的血糖控制情况。
多年的糖尿病防治经验告诉我们，尽管空腹血糖控制良好，如果餐后血糖长期不能处于正常范围，各
种并发症（如心脏病、肾脏病、白内障、神经病变）的发生率仍较高。
餐后2小时血糖是诊断糖尿病的标准之一，是血糖控制的重要指标。
餐后高血糖是导致糖尿病并发症，尤其是大血管病变的重要原因。
餐后2小时血糖能反映进餐对血糖的影响，反映胰岛β细胞的储备功能，即进餐后通过食物对胰腺β
细胞的刺激，胰岛β细胞分泌胰岛素的能力。
如果胰岛β细胞储备功能良好，周围组织对胰岛素作用敏感，餐后2小时血糖可下降到接近空腹血糖
的水平，即小于7.8毫摩尔/升。
一部分患者，胰岛β细胞储备功能虽好，但由于存在胰岛素抵抗，胰岛素作用不好，餐后2小时血糖
可明显升高。
餐后2小时血糖监测易被患者忽视，尤其是午餐或晚餐后的血糖。
有的患者，平时在家只测空腹血糖，只要空腹血糖不高，便以为血糖控制良好，这是错误的。
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在与广大糖友接触的过程中，我们常常遇到这样的情况，体检空腹血糖小于6.0毫摩尔/升，很理想；
但是一查餐后2小时血糖，却让我们大吃一惊，远大于11.1毫摩尔/升。
餐后血糖升高，对病友的并发症和预后都有极其重要的影响。
越来越多的证据表明，餐后高血糖对于糖尿病及其微血管和大血管并发症有重要影响，这些并发症是
糖尿病致残的重要原因。
研究表明，病友如果只控制空腹血糖，而餐后血糖控制不良，则心肌梗死的发生率及死亡率增高。
相同空腹血糖水平下，餐后2小时血糖越高，收缩压就越高。
另有研究表明，餐后2小时血糖每升高1毫摩尔/升，死亡的威胁相当于高血压病人收缩压升高7毫米汞
柱。
无论糖化血红蛋白水平如何，随着餐后2小时血糖水平升高，颈动脉内膜的厚度随之增加，大血管并
发症的危险性也会增加。
同时，餐后高血糖还会进一步引起胰岛素抵抗和胰岛素分泌下降，这种情况我们称之为“葡萄糖毒性
作用”。
长时期高水平血糖可危害到人体的多个重要脏器，包括心、脑、血管、眼、神经、肾脏等，这些重要
器官受损的结果即是糖尿病的并发症。
空腹血糖水平相同的人群，餐后血糖越高死亡率越高。
餐后2小时血糖升高的患者所有原因导致的死亡率升高19.2%，而心血管疾病导致的死亡率则升高15.5%
。
同时，餐后2小时血糖越高，非心血管疾病导致的死亡率也越高，其中最主要的是癌症。
所以，我们要在糖尿病的治疗过程中，通过监测餐后2小时血糖，使其控制在理想水平以减少严重并
发症，降低其所导致的死亡率。
总之，餐后血糖的监测至关重要。
检测餐后2小时血糖，能较好地反映进餐与药物对血糖的影响，便于进一步观察药物的疗效。
因此，有条件的病友一定要重视餐后2小时的血糖监测。
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