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内容概要

这本关于糖尿病的科普图书——《一个糖尿病患者的自白》，从主人公老刘的切身感受出发，从一
个2型糖尿病患者的角度，以博客的形式，记录了糖友的生活状态、心情波动，探究了糖尿病的生活
之道。
全文既可以连贯阅读，又能断章取义单独阅读，以此来了解糖尿病常见的问题和解决办法。

希望各位糖友在看完这本书以后，能放松心情，像书中的老刘一样，以积极乐观的心态对待糖尿病，
营造幸福快乐的糖友生活。

《一个糖尿病患者的自白》由吴长海等人主编。
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书籍目录

第一章“知”道而行篇
给我一条糖尿病牌“内裤”：十大早期症状
别忽略了妈：糖尿病家族史是高危
糖友群里遇“消渴”
我有这么多消渴同盟
“多学点儿”糖尿病知识
糖尿病，悄悄偷走了“性”福
糖尿病与肺结核，如影随行
不仅降糖，还要“稳”糖
糖尿病患者“沐足”
穿鞋也讲究
眼睛干涩中药治
失明危机的阴影——暴盲
排尿困难，原是高血糖作怪
血脂异常：糖尿病患者的红色预警信号
“降糖”表面下的陷阱
大热天，糖友怎么过
口臭的男人做人难
秀发飘落，无情有因
肛周瘙痒，也小也大的事
尿路感染，反复发作何时了
冠心病——糖尿病身后的冷血杀手
如果，齿不落
当心宠物，惹病上身
尿糖阴性的糖尿病
降糖保健品，吃还是不吃
做快乐情绪的CEO
高血糖的重重危机
糖尿病肾病，要提防
糖友睡个好觉
儿子，别步我后尘
如此进阶式治疗
巧战糖尿病，争取时间，赢得空间
糖尿病患者，你不能忽视的头晕
胰岛素瘤：反复低血糖发作勿忘我
糖尿病患者皮肤瘙痒，要深究
糖妈妈：1／10的“中奖率”
胰岛细胞也可以种植吗
第二章“药”言不烦篇
初识糖尿病并发症
中医，糖尿病治疗的“后花园”
胖瘦不同，选药不同
服降糖药，还是要悠着点
口服降糖药的“拍案惊奇”
用药，要讲究
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低血糖，还真得防
糖友省钱高招
选降糖药，别落入广告的陷阱
“半个医生”，误人误己
服药前先来颗“定心丸”
血糖控制严格不一定好
适合自己的药才是好药
给自己建个“药历”
糖尿病性肠病的中医调理
2型糖尿病的胰岛素治疗
第三章“食”全“食”美篇
食物交换份，让我对摄入的食物心里有数
糖尿病患者赴宴秘诀
并不是所有糖友，都要对“粥”说不
水果，久违了
糖尿病患者，鱼与熊掌不可兼得
糖友，离酒杯越远越好
魔芋的“超级魔力”
血糖反应的凶手——家乡醪糟
自己动手，丰衣足食有讲究
“秋老虎”来袭，糖尿病患者防燥有良方
药膳：隐形的降糖药
并肩作战的好兄弟——山药
玉米须，帮糖友的腿脚减减肥
健康花样蒸饭——食物的相互碰撞
困扰我的“盐”问题
糖尿病肾病，饮食上应注意什么
糖尿病小测试，你的得分是多少
留神！
糖尿病食品使暗招
第四章“监”持不懈篇
定期做十项检查，预防糖尿病并发症十分有效
测血糖：搞清差错和误差
糖耐量与糖尿病的“暧昧”关系
血糖监测，大意义小费用
餐后血糖从何时算起
糖化血红蛋白——血糖控制的“金标准”
第五章时来“运”转篇
控糖别缺运动这味“药”
把握运动的“火候”
走好每一步，坐好每一分钟
坐久了就该动动
健康出游
附录
糖代谢分类列表
糖尿病的诊断标准表
中国2型糖尿病的控制目标表
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糖尿病及并发症中西医病名对照表
血糖监测记录表
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章节摘录

版权页：插图：所以，血糖控制的总体趋势如何，是否长期保持稳定，这点更为关键。
怎么办？
可监测另一个血糖指标——糖化血红蛋白。
“下面，我想举个例子，举例之前我想做个调查，你们之中，正在服用消渴丸的人麻烦举一下手。
”授课专家又和我们互动了。
好多糖友都举手了，当然也包括我。
“嗯，我大致看了一下，大概有百分之八九十。
我之所以做这个统计，是因为消渴丸和我上面提到的糖化血红蛋白有关，消渴丸与二甲双胍联合使用
，能够有效控制糖化血红蛋白、空腹血糖。
当然，我们每个人都存在个体差异，具体还是要根据你们的主管医生规定选择药物。
”说完，授课专家又将话题拉到糖化血红蛋白上了。
红细胞中的血红蛋白与葡萄糖结合之后，其产物就叫糖化血红蛋白。
这个结合的过程比较慢，但一旦结合就不可逆转，性质不易改变。
所以，糖化血红蛋白比血糖稳定得多，不会因短时间内血糖升高或下降（或某一次血糖升降）而改变
。
一般情况下，红细胞的平均寿命为120天，血红蛋白与血糖接触的时间也可达120天。
因此，糖化血红蛋白这一指标所反映的是患者在过去2～3个月中血糖的平均水平，而不是某个时间点
的血糖情况。
糖化血红蛋白数值越高，表明血糖控制得越不理想。
由于糖化血红蛋白对评估血糖控制的情况，以及对并发症风险的预测有更高的参考价值，目前，国际
上已经将它视为血糖控制的“金标准”。
当然，糖化血红蛋白也不能代替即时血糖。
只有将空腹血糖、餐后血糖和糖化血红蛋白结合起来监测，才能全面反映血糖的真实情况。
我国的糖尿病防治指南建议，糖尿病患者的糖化血红蛋白最好能控制在6.5％以下，这样可大大减少并
发症的发生。
研究也表明，糖化血红蛋白数值每下降l％，患者发生心肌梗死的危险度就能降低14％，微血管病变减
少37％，糖尿病相关死亡病例减少21％。
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编辑推荐

《一个糖尿病患者的自白》是《家庭医生》系列丛书之一。
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