
第一图书网, tushu007.com
<<糖尿病患者饮食运动与用药>>

图书基本信息

书名：<<糖尿病患者饮食运动与用药>>

13位ISBN编号：9787509161340

10位ISBN编号：7509161347

出版时间：2013-4

出版时间：人民军医出版社

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<糖尿病患者饮食运动与用药>>

前言

人们都注意到了，现在患糖尿病的人比较多。
糖尿病已被世界卫生组织列为继心脑血管病、恶性肿瘤之后的第三杀手，已严重影响现代人的生活和
健康，而且有不断发展的趋势。
糖尿病之所以如此发展与人们生活方式不当和对疾病的危害认识不足、治疗不利有直接关系。
所以说，糖尿病的教育（预防与治疗）刻不容缓。
必须让人们认识到糖尿病对人体健康伤害的严重性，并提高对糖尿病的预防和治疗水平。
糖尿病的发生与人们的生活习惯有密切关系。
主要是饮食不当，吃得多或多吃了含糖、脂肪和蛋白质的食物，加之，运动少，体力劳动少，造成了
营养过剩，新陈代谢不利（当然也有其他原因），血液中糖的含量增加，影响了血液的正常循环，机
体供给营养和氧不足，疾病就发生了。
我们中国人，长期以来以低热量的植物食物为主，现如今，生活改善了，人们摄入的食物结构有了改
变，吃肉多了，吃糖多了，吃油多了，人就胖起来了，久而久之，由于器官的不适应，导致人体内的
胰腺不堪重负，于是就出现了胰岛素相对不足型的糖尿病。
糖尿病及其并发症对人体健康伤害极大，但面对糖尿病也不要怕，因为它是可以预防的，就是患了病
，血糖也是可以控制的，并发症也是可以避免的。
本书就这两个方面提出了相应且有效的措施。
糖尿病的发生和发展（并发症的发生）都与饮食和身体运动锻炼有关。
所以，一般健康人，特别是中老年人，要注意饮食的科学合理，要坚持进行运动锻炼，是可以不患或
少患糖尿病的。
就是患了糖尿病也不要怕。
虽然目前医疗科学技术还不能将绝大多数糖尿病患者治愈，但只要从饮食、运动和用药上加以调理，
是可以控制血糖，防止并发症也是办得到的。
患者完全可以正常生活且较长寿。
本书在编写中，少谈理论，多讲措施，向身糖尿病患者具体介绍了防治方法，具有实用性、可行性，
是一本实实在在的防治糖尿病的科普书。
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章节摘录

版权页：   （4）注意不要劳累：老年2型糖尿病患者患病原因与多年工作劳累有一定关系，过分劳累
了，血糖会升高。
如外出旅游、探亲访友等要安排好日程，尽量不要打乱了生活规律，做到定时定量服药，要做到不闲
着、不累着、不气着，以调控血糖水平。
 （5）注意不麻痹不马虎：患了糖尿病觉得没有什么不舒适的感觉，或者经过一段时间就不在乎了，
拿病不当病，麻痹马虎，对病无知。
这样，病情发展很快，一旦感到严重时，治疗就晚了，且效果不佳，使并发症严重，再控制就困难了
。
 （6）注意稳定情绪：约有30％的糖尿病患者，由于疾病的折磨，存在着不同程度的抑郁状态、情绪
低落或激动，虽然也采取药物疗法，但血糖控制得仍不好。
因此，应给糖尿病患者创造一个温馨、快乐的环境，并能积极投入到有益的活动中去寻找和放大快乐
，时常开怀大笑，对稳定血糖大有好处。
 （7）注意充足睡眠：长期睡眠不足也可患糖尿病或令血糖波动。
糖尿病患者一定要保证每晚7～8小时的睡眠时间。
 （8）注意适当运动：糖尿病患者饭后30～40分钟后，进行快步走或快慢交替走30～60分钟，不但可以
消耗250千卡的能量，减轻体重，同时还可以增加糖耐量及胰岛素的敏感性，降低血糖。
步行是糖尿病患者最容易坚持的简便且安全的运动项目，最好每天坚持走一走。
 （9）注意11时的危险：2型糖尿病患者最关键的是11时的血糖值，它关系到全天血糖水平，这一时刻
的血糖浓度越高，其在11时—17时的血糖浓度上升就越为明显。
2型糖尿病患者11时血糖值控制在10.6毫摩／升以下，那么整个下午的血糖值将基本能够保持正常。
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