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内容概要

书中缘金牌图书：《把糖尿病彻底说清楚（图解版）》糖尿病到底是怎样的病？
为什么致残率、致死率高？
您是糖尿病潜在人群吗？
糖尿病患者能抽烟喝酒吗？
糖尿病该服用什么药？
糖尿病能治好吗？
《把糖尿病彻底说清楚（图解版）》以糖尿病这一疾病为主题，分6章从糖尿病的病症、糖尿病的种
类、糖尿病的3种疗法、与疾病相处的方法等方面，介绍了糖尿病的种种知识，让患者能更科学、更
理性地认识该疾病。

《把糖尿病彻底说清楚（图解版）》由日本日本东京大学著名医师、医学教授春日雅人编著，采用多
插图、多表格，配上少量文字的讲解方式，彻底摆脱专业术语的束缚，让读者能更直接地了解糖尿病
。
希望此书能为深受糖尿病困扰的患者和疑似患者提供帮助。

糖尿病是继肿瘤、血管病变之后第三大严重威胁人类健康的慢性非传染性疾病，具有高致死率、高致
残率和高医疗花费的特征。
据调查，中国糖尿病患者已近一亿，位列全球第一。

●�您是糖尿病潜在人群吗？
糖尿病治疗该如何服药？
糖尿病患者能抽烟喝酒吗？
糖尿病能治好吗？
糖尿病人如何与他人相处？
糖尿病知识一网打尽，让您全方位了解疾病，更加安心。

●�用简明图表＋文字的解说方式，彻底摆脱专业术语的束缚，让您一看就懂，一学就会。
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作者简介

春日雅人，日本国立国际医疗研究中心医院院长。
1948年生。
1973年毕业于东京大学医学部。
现任日本国立国际医疗研究中心医院院长。
曾就职于东京大学医学部第三内科，留学美国，神户医科大学医学部教授，担任过该大学附属医院院
长等职务。
2007年获紫绶带奖章（日本政府授予在学术或艺术上有发明、改良、创作功劳的人的一种奖章，绶带
为紫色）。
日本糖尿病学会理事。
主编有《增刊NHK今天的健康 糖尿病 能为自己做的事》。
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书籍目录

前言
卷首测试  你能看懂健康检查的每一项数值吗？

第1章  什么是糖尿病
糖尿病——血糖值居高不下的一种疾病
血糖值——血液中“葡萄糖”的浓度
胰岛素——唯一能够降低血糖值的激素
糖尿病总是悄悄逼进
糖尿病患者激增的原因
肥胖是最大的危险因素
■专栏 警惕代谢综合征
第2章  糖尿病分为哪些类型
血液检查——糖尿病的诊断方法
未被确诊也不可高枕无忧
糖尿病的类型
1型糖尿病患者多见于儿童及青少年
2型糖尿病患者的生活习惯存在问题
2型糖尿病不光要控制血糖
妊娠期血糖值容易上升
糖尿病3大并发症
高血糖会加剧动脉硬化
中年人得了糖尿病怎么办
老年人得了糖尿病怎么办
青少年得了糖尿病怎么办
找到可以信赖的医生
以饮食疗法和运动疗法为主
■专栏 世界糖尿病日——全世界的危机感
第3章  饮食疗法
正确看待饮食生活
记住你“应该摄入的能量”
一日吃三餐，营养要均衡
多摄入膳食纤维
小心脂肪摄入过多
巧调味少放盐
巧用《食品交换表》
了解食物的能量
吃遍表1~表6
三餐食量应均衡
制定营养又美味的食谱
准确测量食材，饮食疗法更有效
提高吃饭的满足感
零食也是饮食的一部分
外出就餐也要严守“食量”
酒，距离产生美
■专栏 保健食品能用于饮食疗法
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第4章  运动疗法
运动促使胰岛素认真工作
运动有助于控制血糖
运动减肥无捷径
开始运动疗法前要咨询医生
最佳运动时间为饭后1~2小时
每次运动20~60分钟为宜
运动疗法从步行开始
选择适合自己的运动项目
热身运动和放松运动
锻炼肌肉，提高体质
科学运动，安全第一
心情愉悦地坚持运动
巧妙地利用琐碎的时间
不过分相信自己的能力
为孩子创造锻炼身体的机会
■专栏 戒烟之举，明智之选
第5章  药物疗法
不同类型的糖尿病需使用不同的药物治疗
药物不同，疗效各异
了解各类药物的副作用
通过注射增加胰岛素量
2型糖尿病患者也要进行胰岛素注射
注射胰岛素会疼吗？

小心降糖药引发低血糖
切勿自我判断，轻易用药
■专栏 糖尿病患者如何享受旅游的快乐
第6章  和疾病的相处之道
自己测量血糖值
记录数值变化，进行自我激励
保持清洁，预防传染病
培养积极的心态，做自己的主治医生
注意释放压力
全家共同面对糖尿病
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