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前言

糖尿病已成为困扰人类健康的大敌，对患者的生活质量影响很大，如果缺乏正确的治疗观念和指导，
贻误病情，就可能危及生命。
据统计，全世界每年约有400万人死于糖尿病。
面对来势汹汹的糖尿病，该如何治疗，如何应对呢？
“五架马车”并驾齐驱成为控制血糖，调治病情的必由之路。
    第一架马车：合理膳食是根本    糖尿病需要三分治，七分养。
饮食调理对任何类型的糖尿病都是行之有效的治疗措施。
尤其是轻型患者，经饮食控制和调节，药食结合，通常不需服药或少量服药，血糖、尿糖即可恢复正
常，症状消失。
中重型患者，经饮食控制和调节后，也能减少用药，促使病情稳定，减轻、预防并发症发生。
    策略指导：合理控制总热量是糖尿病患者饮食调理的首要原则；其次是要遵循食物多样化、增加膳
食纤维摄入、少食多餐等原则；再者，糖尿病患者应以糖类(碳水化合物)食物为主，少吃脂肪和蛋白
质。
此外，对儿童、青少年、孕妇和乳母等，还要考虑到生长发育及胎儿生长的需要。
    第二架马车：运动是必要的补充    医学报告证实，运动不仅可以增进胰岛素敏感性、降低血糖、血
脂和血液的黏稠度，还可以降低低密度脂蛋白，提升高密度脂蛋白，增强心肺功能，促进末梢循环，
对病情的控制一定有所帮助。
    策略指导：糖尿病患者应注重低冲击力的有氧运动，其中比较适合中老年患者的运动项目有散步、
柔软体操、甩手、骑车、游泳、爬山、爬楼梯、韵律操、练气功等。
    第三架马车：规律用药是关键    在用药上，普遍存在这样一个误区：用什么药很受患者重视，但如
何用药却往往被忽视。
服药时间不当，病情严重时自作主张过量用药等情况大量存在，最明显的“回馈”就是：用药或多或
少，或早或晚，而血糖也就忽高忽低。
    策略指导：按时、按规律服药，尽量坚持每天在同一时间同一地点服药。
建议制定“自我服药时间备忘录”。
为了进一步减少药物漏服的机会，患者自己或者家人可以使用一种服药标签，按一周7天分别记录，
把每天应服药的情况记录在标签上，甚至配合手机、闹钟等，以便提醒。
    第四架马车：血糖监测是基础    人体的血糖是24小时变化的，不及时科学监测，医师与患者自己对
病情发展和用药效果的判断也会随之受到影响。
    策略指导：血糖监测必须把握的原则：根据病情，病情变化越大血糖监测的次数越多；打胰岛素的
患者血糖监测次数要多。
与之相对应，可适当少一些。
    需要说明的是，打长效胰岛素的患者，主要是看早上的空腹血糖。
每天测量一次即可，但每1～2周就要找一天做多次血糖的监测，可以是5次，也可以是7次；一天打两
针混合胰岛素的患者，最少每天要测两次血糖，即早餐前空腹血糖和晚餐后血糖。
同时，也要每周有一天做多次血糖的监测。
    第五架马车：良好心态是调治前提    糖尿病无法根治，是一个无法回避的事实。
大多数糖尿病患者想到疾病将伴随终身，精神就很抑郁。
此种心态，自然会削弱机体的免疫功能，使抵抗力下降，严重影响治疗效果。
    策略指导：人有七情，即喜、怒、忧、思、悲、恐、惊，中医学认为，情志太过则为病。
在日常生活中，应鼓励患者到户外活动，呼吸新鲜空气，这样可使患者心情舒畅，避免形成病理心理
和病理生理之间的恶性循环，影响调治效果。
    广大糖尿病患者千万不要寄希望于所谓的降糖保健品。
一定要相信科学，要明白保持良好心态、饮食治疗、运动治疗、血糖监测、药物治疗是治疗糖尿病密
不可分的五匹战马，必须并驾齐驱，才能拉动战胜糖尿病的“战车”，这已得到专家们一致公认。
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    权威指导，贴心相伴。
糖尿病调治，我们和你在一起。
    编者
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内容概要

　　《糖尿病怎么治疗速查手册》立足患者，以日常调养治疗中最关心的问题为核心.帮助你认识血糖
为什么会升高，如何才能科学地平稳控制血糖，如何么保健与调养才能达到最好的效果，以及糖尿病
人合理用药与配餐等，内容可谓科学实用、通俗易懂，是糖尿病患者必备的保健书。
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章节摘录

牙齿怎么就跟血糖干上了呢？
如果出现牙龈红肿、牙周溢脓、牙齿存在非正常的松动，那么，就需要查查血糖高不高了。
事实上，如果血糖偏高，且控制得不理想，那么，牙周炎的出现则是预先的一种“警示”。
而且从牙周炎的治疗来看，也同样是如此，要治疗牙病，须先从控制血糖入手。
    尽管还不能完全说糖尿病与牙周炎之间存在因果关系，但是糖尿病的确是促进牙周病发生和发展的
全身因素。
糖尿病引起牙周病的原因表现为：糖尿病可引起患者牙周组织内小血管壁和基膜增厚，出现血管闭塞
，使牙周组织供氧不足和代谢障碍，废物堆积，损害牙周组织的防御功能；白细胞趋化和吞噬功能缺
陷，免疫调节能力下降，降低了牙周组织的抗感染能力；胶原合成及骨基质形成减少；伤口愈合障碍
；细胞受体作用加强使糖尿病患者牙周病加重的发病机制。
    千万别小看糖尿病并发的牙周病，它与糖尿病呈双向影响关系，简单说，血糖降不下来，牙周炎会
恶化，而牙周炎恶化，血糖会进一步呈现升高趋势。
所以，从诊断角度来看，有糖尿病病史，又发现自己牙垢和牙石较多，牙龈红肿易出血，牙齿松动、
咀嚼无力或牙周溢脓等症状就表示患有此病。
如何防治呢？
简单地说，做好以下几个方面的工作：    (1)每半年至一年做口腔检查，一旦出现牙周病需及早就诊，
接受系统牙周治疗。
    (2)控制饮食和配合医生治疗糖尿病控制血糖，要坚持适当的体育锻炼。
    (3)定期找牙周病医师进行牙周洁治，消除牙菌斑和牙石。
    (4)日常应养成良好口腔卫生习惯，宜选刷头小且顶端圆钝、刷毛软的牙刷，早晚各一次用温水正确
刷牙，平时用牙线清洁牙缝，饭后用清水漱口，洗漱后还可用清洁拇指、食指分别轻度按摩牙龈内外
侧，以促进牙周微循环、增强黏膜抵抗力。
    (5)牙周炎疗效取决于糖尿病是否被控制，彻底有效的牙周治疗对糖尿病的好转有重要意义。
    需要特别说明的是，自发性牙龈发炎一般会在1周至10天内自愈，而因高血糖引起的牙龈炎有可能
在2周以上都无法痊愈，而且一般吃消炎药也没什么作用。
所以，当发生这种情况的时候，特别是年龄偏大、体型偏胖的人，一定要去医院查查血糖。
    另外，多吃些能够清理食物残渣和细菌的新鲜蔬菜，如胡萝卜、菠菜、木耳、黑豆等，并适量进食
水果，如山楂、苹果等，可防治牙龈炎的发生。
同时还要注意口腔卫生，要做到常漱口，牙刷最好选软毛的，并每隔两个月更换一次。
此外，也要注意饮食规律，不能暴饮暴食。
    肥胖的人，肥胖指数反映血糖水平    肥胖往往是多种疾病共同的病理基础。
例如血脂异常、高血压、胆囊疾病、高尿酸血症与痛风等，也包括糖尿病，都与之有关。
    过量体重和2型糖尿病之间的联系是毋庸置疑的。
全世界的糖尿病发生率正在增长，它跟世界的肥胖比率有直接联系。
事实上，肥胖使得2型糖尿病的发生概率增大了九成以上。
美国疾病控制与预防中心(CDC)指出，85.2%的确诊糖尿病患者超重，其体质指数BMI大于25；54.8%
的糖尿病确诊患者身体肥胖，他们的BMI指数超过30。
与没有超重的糖尿病患者相比，肥胖患者自身对血糖的调整能力很有可能更差，并且他们可能面临着
更多问题，如高血压、高胆固醇等。
因此，美国心脏协会和欧洲糖尿病协会都提出建议：糖尿病患者应把他们的体重减轻到健康体重范围
内(也就是说，身体质量指数BMI降为25甚至更低)。
  研究结果表明，肥胖可能是未来诊断的糖尿病最好的一个独立预测指标。
该研究在荷兰的11个家庭诊所中进行，涉及49229人。
患者年龄45～75岁，研究者使用逐步机会性筛查：使用电子医疗病历，确定有1个或者更多糖尿病危险
因素的人群，以及低危人群。
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毛细血管检测空腹血糖，如果超过6.16毫摩/升(110毫克/分升)，改日重复一次。
如果两次毛细血管空腹血糖都超过6.16毫摩/升(110毫克/分升)，要采静脉样本，至少一个标本超
过7.056毫摩/升(126毫克/分升)，为高危人群。
P20-23
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