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前言

前言随着人民生活水平的不断提高，得糖尿病的人也越来越多，在中国糖尿病已经成为继心血管疾病
和癌症之后的第三大致死疾病，我国已经成为全球糖尿病第一大国，且全国糖尿病患病率呈倍数增长
，形势十分严峻，由于种种原因，我国糖尿病的公众知晓率和治疗率仍然非常低，一是专业治疗机构
、人员和设备等资源不足，有统计资料显示，目前中国糖尿病专科医生不足１万人；二是公众和患者
对糖尿病防治知识了解不够，存在治疗不及时、用药选择时机不当、擅自停药、频繁换药、忽视饮食
和运动等误区，从而导致治疗效果不理想，心脑血管疾病、肢坏死、肾功能衰竭等并发症发生率高、
发生早、发展严重。
所以，预防和治疗糖尿病已经成为社会关注的问题。
为使糖尿病患者了解并掌握预防、治疗、监控糖尿病的基本知识和技能，我们根据临床实践和国内外
防治糖尿病的最新进展，围绕糖尿病的形成与人们生活方式，从医者和患者的双重角度出发，编撰了
这本《糖尿病自我管理养生全书》。
《糖尿病自我管理养生全书》内容涵盖了糖尿病饮食治疗、运动治疗、药物治疗、病情监测及并发症
防治等患者康复、保健与日常生活的方方面面。
同时，书中还涉及了不少糖尿病中医保健与心理调整实用技巧。
本书不仅内容全面，而且更加突出指导性和实用性，相信会给广大糖尿病患者及其亲友、糖尿病高危
人群带来更多帮助。
本书是一部全面反映糖尿病自我保健的科普读物，内容融会中西，文字简洁明了，具有可读性强的特
点，适合糖尿病患者的自我调养。
本书中的信息仅供参考，如进行治疗，请遵医嘱。
编者2013年3月
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内容概要

《糖尿病自我管理养生全书》涵盖糖尿病的基础知识、药物治疗、饮食调养、运动疗法、生活保健、
病情监测及并发症防治等全方位的保健常识，是糖尿病患者的保健养生指南，还介绍了不少糖尿病中
医保健与心理调整的实用技巧，内容全面，指导性和实用性强。
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作者简介

熊成珊，毕业于北京中医药大学公共卫生事业管理专业，国家二级公共营养师。
多年来，致力于常见疾病的营养食疗、中医药疗、生活起居等养生保健方面的学习、研究。
2005年4月至2011年11月，在北医三院上地门诊部健康管理中心从事健康管理师工作。
2011年11月至今，就职于一家疾病易感基因检测机构，从事个人高风险疾病的预防、保健咨询工作，
并撰写了多部医药养生类书籍，如《会吃的孕妇最健康》、《专家谈糖尿病TOP10食材》以及痛风、
高血压、高脂血症、脂肪肝、肾病、乳腺疾病、前列腺疾病、脱发等养生保健系列丛书。
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大蒜232 100.醋233 第九章中医师推荐的中药及其“茶饮粥膳”235 1.知母236 2.麦冬236 3.天冬237 4.石
斛237 5.玉竹238 6.五味子239 7.乌梅239 8.北沙参240 9.石膏241 10.桑叶241 11.芦根242 12.天花粉242 13.玄
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药253 30.党参254 31.太子参255 32.补骨脂255 33.益智256 34.肉苁蓉256 35.菟丝子257 36.冬虫夏草258 附录1
等值食物（90千卡）交换表259 附录2常见食物的升血糖指数表261
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章节摘录

版权页：   ②预防流感流感是冬季里对糖尿病患者危害最大的疾病。
流感不但使血糖升高，而且还会导致其他合并症的加重或发生，呼吸道感染是糖尿病患者最常见的感
染之一。
据资料统计，糖尿病合并的各种感染中，以呼吸道感染占首位，病毒感染会加重糖尿病的病情，糖尿
病患者上呼吸道感染后容易向下呼吸道蔓延，并易合并细菌感染，常是导致患者死亡的原因。
 ③控制饮食另外，天寒地冻，人们的食欲会大增。
面对色香味俱全的饭菜，糖尿病患者往往难以控制食量，致使饮食过度。
糖尿病患者必须牢记控制饮食是糖尿病治疗的基础，无论属于何种类型的糖尿病及病情轻重，有无并
发症，均应严格执行和长期坚持饮食疗法。
 ④冬季糖尿病足部护理糖尿病患者多有血管功能不全和神经病变，造成足部局部血液循环障碍，营养
障碍和局部感觉迟钝，足的皮肤破损或足癣感染等，均可发生或发展成久治不愈的慢性溃疡，甚至发
展成难以控制的严重感染或坏疽，有时被迫截肢或感染扩散到全身引起危及生命的败血症。
故糖尿病患者应穿宽松的鞋、经常换袜子，保持足部清洁、干燥，糖尿病患者每天用温水和无刺激性
的肥皂清洗双脚，注意水温不要过高，避免烫伤。
注意保持足部及脚趾间干燥，每天检查双脚，注意修剪过长的趾甲，且前端应剪平磨光，防止向肉内
生长。
不要赤脚走路。
同时要防止跌伤，积极治疗足癣，避免用手撕脚和擦脚趾止痒，以防皮损招致化脓性细菌感染。
如发生感染、磨损、水疱等要及时与医生联系，并及时处理。
 ⑤适当运动运动是糖尿病综合治疗措施的重要一环，也是增强耐寒能力及抗病能力的措施，可根据年
龄及健康状况积极、适当地参加慢跑、散步、打太极拳、舞剑等健身锻炼，可刺激胰岛素分泌，对调
节血糖，稳定病情是十分有益的。
 ⑥加强血糖监测冬季体力消耗相对较少，饮食摄人量直接影响血糖水平；其他病患、因素也易干扰血
糖水平的控制。
糖尿病患者可使用血糖仪，如医院使用的罗康全活力型血糖仪等，操作简单，能随时随地准确进行血
糖测试。
患者可依据自身具体情况增加血糖监测频率，这将有利于糖尿病患者了解病情，及时采取措施。
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编辑推荐

《糖尿病自我管理养生全书》编辑推荐：信息最全的糖尿病养生保健图书。
100种餐桌上的降糖食材+98道保健美食；36种中医师推荐的降糖中药+72款养生药膳；13种治疗糖尿病
的常用中成药+12种经典汤剂；6类降糖药物详尽解读，全面的饮食、运动指导，糖尿病看《糖尿病自
我管理养生全书》就够了！
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