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内容概要

一套专为领导干部和向往“高层次”生活群体设计的保健用书；    一套树立保健意识的启蒙书；    一
套健康生活观念的指导书；    一套提高生命质量的处方书。
    上百位医学、保健、营养专家走出诊所，面向社会，向人们宣示新的健康革命：　  ——生活重在绿
色；　  ——感情重在保鲜；　  ——家庭重在和谐；　  ——心理重在调理；　  ——疾病重在预防。
  　没有太多的说教，只告诉您一个简单的事实：我们本无病，所谓的“病”是自己住出来的、吃出
来的、吵出来的、想出来的⋯⋯    我们完全可以没有病⋯⋯
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章节摘录

　　第一章糖尿病的早期发现　　如何早期发现糖尿病　　糖尿病不仅发病率高，而且隐匿性强，40
％～50％的患者无自觉症状，常在体检化验或出现严重合并症时才被发现。
糖尿病对大血管的损害，在糖尿病前期即糖耐量低减时就开始了。
瑞典的一项研究显示，在急性心肌梗死患者中，31％合并无症状糖尿病，35％合并糖耐量低减。
因此，早期发现糖尿病，对于防止糖耐量正常转化为糖耐量低减和糖耐量低转化为糖尿病尤其重要。
那么，如何早期发现糖尿病呢？
以往的空腹血糖监测已被众人重视，而口服葡萄糖耐量试验却被很多人忽视。
其实，在某些高危人群，如增龄、肥胖、血脂异常者中，口服葡萄糖耐量试验的重要性甚至要高于空
腹血糖检查，它既可以确定有无糖尿病，又能发现糖耐量低减，还可以判定胰岛细胞功能和胰岛素抵
抗，为早期诊断、早期防治提供科学依据。
需要定期进行口服葡萄糖耐量试验的人群有：年龄在45岁以上；合并有肥胖或超重者；合并有高血压
、高血脂、痛风或高尿酸血症者；有冠心病、脑卒中等病史者；分娩过体重超过4公斤婴儿的妇女；
空腹血糖超过5．6毫摩尔／升者；有妊娠糖尿病的妇女。
　　如何捕捉早期信号　　餐前饥饿难忍，甚至觉得难以承受、视力突然下降、莫名其妙的溃疡⋯⋯
您在意这些不起眼的反应了吗？
如果您没有在意，而在健康检查、手术前或妊娠常规化验中，才发现自己患上了糖尿病，甚至已经病
情严重，这时请不要再认为糖尿病对您来说是防不胜防，因为您忽略了它的早期信号。
　　早期“无症状”的糖尿病虽不乏个例，但对绝大多数人来说，糖尿病的早期表现是可以捕捉的，
做到早发现，早治疗。
很多人在就诊时奇怪自己为什么不知不觉患上了糖尿病。
其实更多的人只是因为各种原因，没有拿自己身体或重或轻的异常变化当回事儿。
　　例如，有的女性做梦都想减肥，突然发现自己真的体重减轻了，喜出望外，误以为是节食或者是
服用减肥产品有了效果，其实是已经患上了糖尿病。
有的人在一段时间内觉得身体乏力，自以为是体力下降，休息休息就好了，其实可能是出现了糖尿病
的早期反应。
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编辑推荐

　　生活中少点应酬，多点锻炼；少吃点大鱼大肉，多吃点健康食品。
　　——邱保安　　人本身具有一定的抵抗力，少量的非致病性微生物不会构成对健康的威胁。
　　——邓小虹　　只要尽了最大的努力，不管结果如何，自己都是成功的。
　　——赵晨滨　　平常心，多运动，七分饱，勤体检。
　　——钟南山　　别人用着好的药，不一定适合自己。
　　——徐远　　任何一个家庭都不可能平静如水，关键是要学会调整自己的心态。
　　——刘学俊　　孩子们应该吃足够量的肉，不等于说就可以吃得过量。
　　——陈润东　　要高度警惕室内环境中的污染物对儿童的伤害。
　　——宋广生　　癌症并不可怕，可怕的是自己精神上的颓废和悲观。
　　——傅全香　　争取活，不怕死；不在乎，不马虎。
　　——宋琳琳　　健康的心态在一定程度上，可提高人体免疫力。
　　——徐红
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