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糖尿病真的很难被发现吗？糖尿病的危害到底有多严重？糖尿病可以

自查吗？糖尿病患者应该怎样在日常生活中进行调养？

基于大多数人对糖尿病的陌生，本书将用最通俗的语言和直观有趣

的插画，试图把糖尿病彻底说清楚。在书中，我们将向读者传达普通大众

必须了解的糖尿病常识，以及一大套简单易行的控制、改善糖尿病的方

法，让你真正轻松达到“无病先防，既病防变，小病自疗”的目的。

内容简介



当下社会，最高发的，也是最威胁人们生命的疾病，大多属于“生活方式病”，从糖尿病，高血压，心脑血

管病到癌症，不一而足。

既然是“生活方式病”，它们的形成和治疗，就都与生活方式脱不开干系，换句话说，是应该在生活中避免，

在生活中康复的疾病。因此，对于这种疾病的防与治，与其说是医生之职 ，不如说是病人之责，那些离开医生

之后，融会在每天生活细节中的预防与保健之法，就是这些疾病防治的锦囊妙计，从这个角度上说，手边放一

套能防治此类疾病的书，无异于请了一位常驻不走的“家庭医生”，而本套书想提供的，就是这样的医疗服务。

对于疾病的防治，向来离不开医学科普，但向来的科普存在两个问题，一种是过于“普”。至少在很长一段时

间里，凡是能操持家务的，能做饭烧菜的，似乎都有了养生防病的发言权，于是我们看到了各种没有医学背景

的“大师”“名医”们的谬种流传，以讹传讹，诸如包治百病的绿豆、生茄子。另一个问题是，过于“科”，那些学养

高深的医学专家们，仍旧以教科书，给研究生授课的深奥且生硬方式，教化读者，这种书斋之作的效果，与其

说是知识的传播，不如说是信息的保密。

怎么能使百姓生活中必备的医学科普，既“科”又“普”，既权威又通俗，一直是健康科普书需要解决的问
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题，而这，也是这套书的特色：本套丛书的写作者都有着权威的专业背景，有着丰富的临床经验，加上对读者、

乃至观众接受能力的充分了解，足以使这套书，能深入浅出，能将深奥学问的解释接地气，而这，也是我在这里

向大家推荐这套书的理由。

糖尿病自我康复全书

2

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com



随着生活方式的改变和老龄化进程的加速，我国乃至全世界糖尿病患者的数量呈现日益增长的趋势，成

为除心血管疾病、肿瘤以外的，最严重危害人体健康的慢性疾病。这种被称为“不死的癌症”的慢性疾病看似

不严重，实则会慢慢损害我们的器官，引起全身不适至瘫痪，严重的可直接导致死亡。

由于糖尿病发病之初没有任何症状，加上我国居民对糖尿病的认识不足，所以糖尿病患者的检出率、知

晓率和控制率均较低，大多数患者是在身体出现明显不适去医院检查时才确诊患有糖尿病的，这时再采取干

预措施为时已晚。面对这种情况，全国各地都在不断开展糖尿病流行病学调查等工作，以推动我国糖尿病防

治的进程。

为了普及大众群体对糖尿病的自我诊断及防治方法等知识，作者先后参考了国内外糖尿病学资料、近年

的临床试验成果，又结合了我国糖尿病防治的实践，特编写了本书。

本书以坚持预防为主的方针，以帮助糖尿病患者控制病情，减少并发症，提高患者生存率，改善生活质量

为终极目标，以中西医学理论为基础，具有科学性和可行性。

本书的主要特点是内容全面丰富，包括糖尿病的病因、症状、诊断糖尿病需要做的相关检查、糖尿病并发

症的危害、糖尿病的治疗（饮食疗法、运动疗法、服用药物或注射胰岛素、心理疗法）、糖尿病患者的日常护理、

糖尿病合并其他疾病的应对方法、特殊人群糖尿病的应对治疗和控制方法以及糖尿病患者的就业、结婚、求

学、旅游等问题。

本书适用于各级医护、营养、糖尿病教育、卫生管理等专业人员，糖尿病患者和关注健康的普通读者，尤

其是中老年读者。在此书编写过程中，参考了许多专业书籍及最新的科学理论知识，使之更具权威性。我们衷
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心希望本书能够帮助读者了解糖尿病，及早预防和控制糖尿病，提高患者的生存质量，益寿延年。

最后，由于这本书是给大众读者看的，内容较通俗易懂，知识点也结合了科学理论及实践经验，所以在某

些知识点上可能会出现一些分歧，但不影响大家的阅读，望大家多多谅解。
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揭幕！胰岛素的诞生

在人体十二指肠旁边，有一个长条形的器官，叫

做胰腺。胰腺中散布着许许多多的细胞团，叫做胰

岛。胰腺中胰岛总数约有 100～200万个，大约有

60%~80%为胰岛β细胞、24%～40%为胰岛α细胞、

6%～15%为胰岛γ细胞。

胰岛素由胰腺中的β细胞分泌，是机体内唯一

降低血糖的激素。正常人一天约分泌 48单位的胰岛

素。其中一半与进食无关，我们叫基础胰岛素分泌；还

有一半则是在进食后，我们叫餐时胰岛素分泌。

正常情况下，当人在闻到食物香味或看到食物

时，胰岛素的分泌就会增加，较多的胰岛素进入肝

脏，使肝脏胰岛素化，为机体更好地利用消化吸收的

葡萄糖等营养物质作好准备，从而避免了餐后血糖

的过度升高。如果人体受病毒感染、自身免疫、遗传

基因等因素影响，使具有降低血糖功效的胰岛素分

泌相对或绝对不足和具有升高血糖的胰高血糖素

（由胰岛α细胞分泌）分泌相对或绝对过多，导致血

糖升高，超过一定量时，糖就会从尿中排出，引发糖

尿病。
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胰岛素全面调节体内代谢

你的胰岛素充足吗第一章

胰岛素主要调节人体进食后糖、脂肪、蛋白质

代谢的平衡，其结果是促进合成代谢，抑制分解代谢。

1 调节糖代谢

胰岛素能促进全身组织对葡萄糖的摄取和利

用，并抑制蛋白质、脂肪以及另外一些生糖物质转化

成葡萄糖，因此，胰岛素有降低血糖的作用。一般来

说，正常的胰腺分泌胰岛素时，会用两种模式来调节

血糖平衡。

（1）胰岛β细胞会在一天 24小时内不间断地

分泌小剂量胰岛素，以维持基础血糖不至于升高。

（2）在进餐后，胰腺会在短时间内分泌大量胰岛

素，以保证进餐后血糖不至于突然升高，从而达到血

糖平衡的效果。

2 调节脂肪代谢

胰岛素能促进脂肪的合成与贮存，减少血中游

离脂肪酸，同时抑制脂肪的氧化分解，使脂肪在体内

达到平衡。如果胰岛素缺乏可造成脂肪代谢紊乱，脂

肪贮存减少，分解加强，血脂就会升高，久之可引起
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是什么在影响胰岛素分泌

我们在上文中详细讲到了胰岛素的作用，即可

全面调节体内代谢，当胰岛素缺乏或分泌不足时，则

会引发糖尿病、高血脂，还会抑制人体正常生长发

育，那么是什么在影响胰岛素的分泌呢？

1 食物

血糖浓度是影响胰岛素分泌的最重要因素。如

果胰岛功能正常，进餐后常能刺激胰岛β细胞产生

和释放胰岛素进入血液。血糖浓度在 5 毫摩 / 升

（mmol/L）以下时，不影响胰岛素分泌的速度。血糖浓

度在 5.5～17毫摩 /升时，胰岛素分泌速度明显加

快。而血糖大部分来源于食物，尤其是糖类丰富的食

物。由此可见，食物会影响胰岛素的分泌。

2 激素

有许多激素能影响胰岛素分泌。如：

（1）胰高血糖素：胰高血糖素具有升高血糖的作

用。当人体血糖浓度受胰高血糖素的影响升高时，具

有降低血糖功效的胰岛素就会受刺激，分泌也相应

增加。

（2）胃肠道激素：进餐后，胃肠道激素（如抑胃

动脉硬化，进而导致心脑血管的严重疾患。而肥胖者

则更容易得高血脂，因为一旦胰岛素缺乏，身体内的

大量脂肪就会进入血液，形成血脂。

3 调节蛋白质代谢

人体内有许多激素可以调节蛋白质代谢。如胰

岛素、生长素、性激素、甲状腺激素、肾上腺素和糖皮

质激素等。胰岛素一方面可促进细胞对氨基酸的摄

取和蛋白质的合成，一方面能抑制蛋白质的分解，因

而有利于人体生长。如果胰岛素缺少蛋白质合成会

受到影响，蛋白质的分解也会加强，就会影响人的生

长发育。所以说，对于生长来说，胰岛素也是不可缺

少的激素之一。
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肽、胆囊收缩素及血管活性肠肽）分泌增加，也可刺激

胰岛素分泌。

（3）生长激素、糖皮质激素和甲状腺激素：这三种

激素可升高血糖，从而刺激胰岛素分泌。

3 神经

（1）迷走神经兴奋时，通过递质乙酰胆碱来刺激

胰岛素分泌。此外，迷走神经兴奋还可通过刺激胃肠

道激素释放，间接引起胰岛素分泌。

（2）交感神经兴奋时，通过递质去甲肾上腺素激

活α受体抑制胰岛素分泌。肾上腺素通过激活β受

体使胰岛素分泌增加。

4 药物

许多能减弱或拮抗胰岛素作用和增强胰岛素作

用的药物都可影响胰岛素的分泌，如能引起血糖升高

的药物（促肾上腺皮质激素、醛固酮、儿茶酚胺、噻嗪

类利尿药、呋塞米、苯妥英钠、碳酸锂、消炎痛和异烟

脱等）、能降低血糖的药物（酒精、单胺氧化酶抑制药、

他巴唑、心得安、丙磺舒或磺胺类等）。

你的胰岛素充足吗第一章
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