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前言

我国糖尿病发病率呈逐年上升趋势，据2012年年底的最新统计，在我国，大约每10个成年人中就有1个
是糖尿病患者，而且患病总人数已超过9000万人，已经成为糖尿病大国。
那么为什么我国会有这么多糖尿病患者呢？
据调查显示，我国老百姓普遍缺乏预防控制糖尿病的意识、知识和技能，特别是糖尿病患者对糖尿病
的危害、治疗、并发症等认知水平较低，接受治疗的依从性不足，存在大量误区。
这些因素使得糖尿病发病率呈逐年上升趋势，尤其是发病的高危人群——中老年人。
在确诊的糖尿病患者中，由于没有正确的认知以及治疗时不能多管齐下，进行多方面干预治疗，所以
发生并发症的危险很大，而且我国糖尿病发生并发症的时间要比西方一些发达国家早5年以上。
需要引起注意的是，还有一些糖尿病患者以“健康人”的身份隐藏在人群之中，这样的糖尿病患者由
于得不到及时的治疗，高血糖的状态以及发生并发症的危险更大，往往发现的时候就已经出现了严重
的并发症。
这些无论是对人、家庭，还是对社会，都造成了沉重的负担，尤其是患者本身的生活质量变差，身心
健康都受到严重的影响。
因此，对于我们来说，要想很好地预防糖尿病，远离糖尿病的大军，想要延缓并发症，提高自己的生
活质量，就需要学习糖尿病的基本知识，知道怎样有效地去预防糖尿病、知道患了糖尿病应该怎么去
治疗、知道怎样去延缓并发症、了解生活中的一些保健细节⋯⋯俗话说“知己知彼，百战不殆”，相
信只要科学合理地去预防、治疗，我们就可以战胜糖尿病！
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章节摘录

降糖面部操此操主要是对面部进行按摩，对糖尿病眼底病变的预防及促进胰岛素分泌均有良效。
降糖面部操的操作方法如下。
第一步：搓手擦面。
双手掌面相搓，搓热后擦面，以中指沿鼻两侧自上而下带动其他手指擦到额间向两侧分开，经眉毛及
下眼睑、面颊而下。
第二步：搓手梳头。
双手相搓，尤其要注意搓指尖，双手搓热后用十指尖接触头皮，按由前向后、由两边到头顶的顺序梳
理，尽可能全头都梳到，每次5分钟。
降糖肢体操对于糖尿病患者而言，降糖肢体操既可锻炼全身的肌肉群，还有助控制血糖。
分为以下几个动作。
1 原地快走。
一般的患者只需原地小步快走，对于病情较重者则需步速稍慢。
注意走时上肢保持正直，手脚协调配合。
2 仰卧蹬腿。
舒展平躺在床上或垫子上，将双臂自然伸直并放于身体两侧。
随后双腿抬起、屈膝，用手于膝盖处抱住双腿，尽量往下牵拉。
3 侧身转体。
抬起肩做侧身运动，注意先抬肩向前转动，然后再向后转动。
4 前伸臂转肩。
把双臂向前伸，双手交叉，再反向用力旋肩。
5 屈伸上肢。
双腿并拢直立，挺胸收腹同时头向上顶沉肩。
随后双腿直立，双臂前举，掌心向上，五指分开绷直。
最后屈膝半蹲，低头含胸，同时两臂屈于胸前。
降糖脚踝操很多糖尿病患者都伴有高血压，或者糖尿病日久并发血管病变，长期坚持做脚踝操，可预
防下肢血管病变，有利于糖尿病并发症的预防。
第一步：伸踝运动。
取跪姿，脚背朝下，上身缓缓向后仰，约1分钟。
第二步：踮脚运动。
身体站直，双臂下垂，先将右脚尖踮起，身体随势向上顶，踮起、放下，来回运动10次。
再换左腿，方法同上。
第三步：脚踝运动。
可坐在椅子上或床沿上，一只脚着地，另一只脚慢慢抬起伸直，并伴随着自己的呼吸，活动脚踝和脚
掌。
呼气时脚尖尽量向下压，吸气时脚尖尽量往上勾，两只脚各做10次。
第四步：旋转运动。
以跷二郎腿的姿势坐在凳子上，将左脚抬起，置于右侧大腿上，用右手握住左脚掌，左手握住左脚踝
上方，脚掌从右至左、从左至右慢慢转10次。
再换右脚，方法同上。
需要提醒的是，患有高血压、糖尿病、冠心病的老年人在练习时，要循序渐进，量力而行，防止摔伤
。
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编辑推荐

《运动+饮食+按摩:自我调养糖尿病》编辑推荐：在我国，差不多每10个人中就有一个糖尿病患者，形
势不容乐观。
因此，对于我们来说，要想很好地预防糖尿病，远离糖尿病的大军，想要延缓并发症，提高自己的生
活质量，就需要学习糖尿病的基本知识，知道怎样有效地去预防糖尿病、知道患了糖尿病应该怎么去
治疗、知道怎样去延缓并发症、了解生活中的一些保健细节。
俗话说“知己知彼，百战不殆”，相信只要科学合理地去预防、治疗，我们就可以战胜糖尿病!本书内
容全面、通俗易懂，科学指导患者在家自我调控血糖。
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