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前言

　　关于减肥的话题是常常听到的，但是大家不免要问：我们应当从哪儿开始呢？
花这么大力气减肥值得吗？
我们能够成功减肥吗？
答案是肯定的，这本书能够回答以上的问题。
好的减肥方法需要简单易行，本书帮助我们关注生活中的四个方面：体重（Weight）、活动（Activity
）、多样性（Variety）和过量（Excess），即WAVE。
当然，体重仍然是本书的主题，但是关于这个主题的讨论涉及了加强活动、增强多样性及减少过量这
几方面的话题。
换句话说，就是要适度地饮食，适度地运动，适度地承受压力。
至于“为什么”要减肥，因为减肥不仅仅能让你看上去或自我感觉更好，而且可以预防很多健康方面
的问题，比如高血压和糖尿病。
如果你已经患有糖尿病，减肥还可以帮助你更有效地控制糖尿病。
　　本书中，“体重”这部分着重阐明了减肥和保持减肥效果的基本知识以及手术和药物减肥，无论
你是已患有糖尿病或者是正在努力预防糖尿病，这些都会对你有帮助。
“活动”部分包含了三章，论述了运动的基本知识、糖尿病并发症以及为了方便居民进行体育锻炼而
进行的社区改革。
“多样性”这部分包含两章内容，旨在帮助你成功地制定饮食计划。
“过量”这部分讨论了当你在减肥过程中遇到环境、情感等各方面的障碍时应该怎样做才能成功。
　　“WAVE”这个概念是由Practice and Patient Materials委员会提出的，其委员均来自享有营养学院奖
励基金的21所医学院联盟。
对于你和你的医生来说，“WAVE”概念可以有效地帮助你建立健康的生活方式和保持合理的体重。
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内容概要

　　《糖尿病自我管理101：告别肥胖》中，“体重”这部分着重阐明了减肥和保持减肥效果的基本知
识以及手术和药物减肥，无论你是已患有糖尿病或者是正在努力预防糖尿病，这些都会对你有帮助。
“活动”部分包含了三章，论述了运动的基本知识、糖尿病并发症以及为了方便居民进行体育锻炼而
进行的社区改革。
“多样性”这部分包含两章内容，旨在帮助你成功地制定饮食计划。
“过量”这部分讨论了当你在减肥过程中遇到环境、情感等各方面的障碍时应该怎样做才能成功。
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