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前言

芬兰专家经过长期研究发现，良好的生活习惯可以有效防治成年型糖尿病。
芬兰公民保健所公布的最新研究报告显示，健康的饮食结构和有规律地进行运动锻炼，能够使糖尿病
患病率降低58％，并能使至少一半的人推迟患糖尿病的时间。
芬兰是糖尿病高发国家之一。
由于受遗传因素和生活方式的共同影响，全国有7％的成年人患有糖尿病。
1998年，公民保健所在芬兰5个城市实施为期3年的糖尿病防治计划，500多名身体肥胖的中年男女被分
为两组进行跟踪观察和治疗。
结果发现，接受严格的饮食和运动指导的一组人员身体状况明显良好，糖尿病发病率不到另一组生活
习惯没有变化人员的一半。
负责这项研究工作的芬兰科学院院士亚科·图奥米菜赫托指出，不良的生活习惯、身体肥胖和年龄结
构是诱发糖尿病最主要的原因。
因此，培养包括饮食在内的良好生活习惯和坚持锻炼对预防糖尿病十分重要。
目前，芬兰正在制定国家预防糖尿病计划，重点通过各种宣传活动使青少年从小就养成良好的生活习
惯，以减少糖尿病发病率。
糖尿病不分国籍，请广大的糖尿病患者注意自身的生活调控，珍惜自己的健康！
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内容概要

　　“五驾马车降血糖”：丰富糖尿病知识：提高自我血糖控制和调节能力；做好病情监测：控制血
糖稳定，不让血糖高低起伏；饮食治疗：不挑食、不偏食，定量饮食最关键；运动治疗：消耗血中的
葡萄糖，减少胰岛素用量；药物治疗：科学用药，减少药物副作用。
　　本书以科学的态度，通俗易懂的语言，多方面阐述了糖尿病发病机制与保健方法，旨在帮助大家
正确认识糖尿病，树立战胜糖尿病的必胜信心，从而快乐地享受生活的每一天。
　　本书为糖尿病患者的家庭保健提供了有针对性的指导，帮助每一位病人建立健康的生活方式，战
胜疾病，享受人生。
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书籍目录

第一章 科学用是必须糖尿病患者怎样做到按规律服药盲目服药有哪些危害口服降糖药有哪些原则哪些
糖尿病患者忌口服降糖药糖尿病患者如何正确服用降糖药物降糖药控制血糖有什么标准降糖药越贵越
好吗怎样判定药品的失效期什么是磺脲类药物原发性失效磺脲类药物的不良反应有哪些如何正确服用
磺脲类药物判定磺脲类药物继发性失效有哪些方法处理磺脲类药物继发性失效有哪些方法哪些药物可
以增强磺脲类药效肥胖型糖尿病患者宜首选哪类降糖药服用a一葡萄糖苷酶抑制剂应注意哪些事项糖
尿病患者宜清楚胰岛素如何分类糖尿病患者如何正确贮存胰岛素哪里是注射胰岛素最佳部位糖尿病患
者怎样自己注射胰岛素什么时间注射胰岛素最合适糖尿病患者宜了解胰岛素何时发挥作用糖尿病患者
怎样安排胰岛素注射和运动的关系不同类型的糖尿病患者如何使用胰岛素与口服药糖尿病患者怎样使
用短效胰岛素糖尿病患者应如何使用中效或长效胰岛素糖尿病患者在外就餐怎样调节胰岛素用量糖尿
病患者混合使用胰岛素时应注意哪些问题糖尿病患者如何正确对待胰岛素治疗糖尿病患者如何合理使
用胰岛素糖尿病患者为什么要清楚胰岛素制剂的含量糖尿病患者能随意停用胰岛素或换口服药吗为什
么注射胰岛素不能固定在同一部位注射胰岛素后能马上进餐吗糖尿病孕妇为什么不能拒绝胰岛素治疗
糖尿病孕妇为什么不能使用长效胰岛素使用胰岛素有什么不良反应糖尿病患者怎样使用中医药单方、
验方糖尿病患者运用针灸治疗有哪些宜处糖尿病患者怎样使用双胍类药物糖尿病患者如何使用联合降
糖药糖尿病患者能随意停服降糖药吗双胍类药物的不良反应有哪些糖尿病患者为什么要控制血脂第二
章 生活方式要注意糖尿病患者怎样培养良好的生活习惯糖尿病患者怎样进行自我护理和家庭护理糖尿
病患者家属应注意什么问题糖尿病患者怎样养成定期排便的习惯糖尿病患者怎样可以防止跌倒糖尿病
患者选鞋时应注意什么问题糖尿病患者怎样清洗活动性义齿糖尿病患者怎样生活更有益糖尿病孕妇怎
样补钙为什么听音乐能治疗糖尿病为什么糖尿病患者宜常梳头为什么不能“饭后一杯茶，百步走为什
么泡热水澡有害空腹或饱餐后洗澡有哪些害处随便染发有什么不宜盲自驾车有什么危害糖尿病患者“
享受冬日阳光”有什么益处糖尿病患者为什么要警惕热水袋烫伤天气变化对糖尿病患者有什么危害糖
尿病患者为什么不能秋冻为什么糖尿病患者生活要规律糖尿病患者能熬夜吗糖尿病患者喝冷饮怎样选
择种类糖尿病患者怎样正确使用电风扇糖尿病患者怎样正确使用电热褥糖尿病患者怎样正确使用体温
表夏季糖尿病患者为什么要远离空调糖尿病患者外出应注意什么问题糖尿病儿童参加夏令营活动有什
么好处糖尿病患者婚前须知哪些问题糖尿病妇女在特殊时期应注意哪些问题糖尿病患者受孕前为什么
必须接受治疗糖尿病妇女怎样接受孕前医疗糖尿病患者在生育时应注意哪些问题为什么糖尿病孕妇宜
定期上医院检查糖尿病妇女选择分娩时间有什么重要性为什么糖尿病孕妇要远离涮火锅为什么糖尿病
产妇宜及早开奶糖尿病妇女如何避孕为什么糖尿病患者不能口服避孕药避孕为什么糖尿病患者性生活
前宜少量进食保健卡有什么重要性第三章 家庭管理要重视糖尿病患者为什么要做好每天的病情观测记
录糖尿病患者为何要定期查体⋯⋯第四章 控制饮食很关键第五章 适量运动不可少第六章 心理调适要
跟上第七章 居家食谱别马虎第八章 中医食疗可参照
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章节摘录

杨某外出后乘长途汽车回家，上车时又说又笑，还跟周围的人“侃大山”，然后大家都昏昏欲睡。
几个小时后汽车到达终点站，大家纷纷下车，唯有杨某仍昏睡不醒，叫不应也推不动，因为素不相识
，大家也不知道是什么原因，只好马上送去医院。
医院急诊大夫也不能立即判断出是什么情况。
经过全面检查方确诊为糖尿病酮症酸中毒昏迷。
刘某早上起来爬山，当行至半山腰时，突然头晕眼花、大汗淋漓、站立不稳。
一旁的王某见状，以为是心脏病发作，经予硝酸甘油等处理，不见好转，立即送往医院。
经检查原来是低血糖反应，喝糖水后就好了。
这两个例子都发生在糖尿病患者身上，因为情况来得突然，周围的人都不认识，也对其身体状况不了
解，很容易出现意外。
我们就认识一个工型糖尿病患者——孙某在边远地区不明原因昏迷，被送到农村卫生院后输葡萄糖抢
救，由于不了解病史而用错药物再也没醒过来。
所以，糖尿病患者让周围的人及急诊医生了解自己患有糖尿病是非常重要的。
为此，应设计一个便于携带的自我保健卡。
自我保健卡的内容应包括患者的姓名、家庭住址及电话，经常就诊的医院及医生的联系电话，自己亲
人的联系方式，如工作单位、电话及手机号码等。
自己目前的治疗情况，要求写得详细一些，如使用什么药物及药物剂量和每次使用时间。
在保健卡的另一面可写一些提示性语言，如可以写上：“我有糖尿病，如果发现我神志不清、出冷汗
或行为怪异，可能是低血糖反应，如果我能吞咽，请给我一杯糖水、果汁或其他含糖的饮品。
如果我在10～15分钟内尚未恢复，请送我到医院给我查血糖并通知我的亲人。
如果我不能吞咽或昏迷了，切勿喂我食物并请立刻送我到医院及通知我的亲人。
谢谢您的帮助。
”
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编辑推荐

《糖尿病最佳生活方案》由北京理工大学出版社出版。
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