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良师益友陈运江送来《抗糖——自助健康生活》书稿，征

询我的意见，我如获至宝，便如饥似渴地阅读。

我是一位多年的糖尿病患者，已有近 年的高血糖病30

史。十几年前，在报纸上看到邢台五中陈运江老师的抗糖事

迹，便慕名前去拜访。我当然称他老师，他谦虚地说：“我哪

里是老师呀，是在学校办公室打杂的。由于文化程度低，说不

到点子上，只能谈谈自己抗糖的体会。”接着就滔滔不绝地讲

起他的抗糖经——自助健康生活。从此，我们成了无话不说的

好友，每天饭后到公园一起散步，每周参加抗糖俱乐部活动，

受益匪浅，波动的血糖平稳了。如今他把他的经验整理成书，

奉献给广大糖友是他的夙愿。我可以这样说，他呈献在糖友面

前的不仅仅是一本书，而是一颗跳动着的心！书中陈述他的抗

糖经验，像慈祥的老妈妈叮嘱孩子一样，看似啰嗦，实际上是

对患者的殷切期望之心！无限关怀慈爱之心！他希望所有糖尿

病患者都与他一样，早日摆脱药物的束缚，过上同健康人一样

的愉快生活！他为此付出了巨大的代价：购置血糖仪，掌控饮

食、运动与血糖的波动关系，记录了大量的检测数据，查阅了

大量的资料，向很多医务人员求教，与数不清的患者广泛交

流，总结出行之有效的抗糖经验——自助健康生活，并自费印

刷资料，向大家散发、讲解。他不仅在本地以现身说法搞传、

帮、带，还下湖南、去山东等地亲自示范。为扩大推广范围，

一家老少齐上阵，孩子组装电脑，教他打字，年近古稀的他很

快学会了上网聊天、写博客、发微信，他的事迹受到国内外广

大糖友的广泛关注，他的粉丝遍天下。他老伴不但给他精神鼓

励，还在经济上给予大力支持。在古稀之年，他又聚精会神日

以继夜地整理成书，使我不禁联想起秋天火红的枫叶，她不就

是陈老师的象征吗？遂吟《枫颂》一首，献给陈老师：

叶茂根深堪比松，顶天立地傲苍穹。

阳光雨露化能量，万木萧疏独火红！

　　　

　　　                        张云泽            

年 月 日2014 5 6     
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前　　言
 

走不依赖药物的自助健康生活道路 是许多糖尿病患者所,

向往的生活方式。这是《糖尿病天地》对 年第 期“我2011 1

来当主编”栏目的编者按：华夏糖友会邢台分会的陈运江病友

就向我们展示了生活方式干预对控制糖尿病的重要作用，在他

的宣传和带动下，全国各地已经有很多糖尿病病友都加入到了

改变生活方式的队伍中，并且都收到了良好的效果。

这本《抗糖——自助健康生活》就是陈运江的一个抗糖生

活总结。

《抗糖——自助健康生活》的第一个生活原则：精神支撑

健康。为实现追求目标与目的，必须有努力学习的精神，科学

实验的精神，敢于实践的精神，战胜疾病的精神。还要有开创

精神，坚持不懈的精神。否则，失去精神支撑，将会精神崩

溃，不堪设想。

《抗糖——自助健康生活》的第二个生活原则：饮食保证

健康。生命离不开营养，营养来源于饮食。然而，很多疾病又

都是吃出来的，所以说“病从口入”。饮食不合理是导致疾病

的主要原因，而边吃边喝导致饭后高血糖与血液黏稠，是一种

饮食不良生活习惯。追求合理饮食，首先要改变这种习惯。然

后根据饭后血糖，进行饮食品种调整与搭配，实现饭后血糖理

想与健康生活。

《抗糖——自助健康生活》的第三个生活原则：运动促进

健康。运动不是万能的，只有在适当的时候进行运动，才能够

降低饭后血糖，降低血液黏稠度，提高身体素质，为健康服

务。糖友们深深地感受到，不适当的时候运动，会导致低血

糖，其伤害比不运动还大。实践告诉我们，坚持饭后马上运

动，是最有效的运动时间。

《抗糖——自助健康生活》的第四个生活原则：家庭维护

健康。家庭是健康的好后勤，生活习惯的监督者，精神力量的

来源，促进运动，提示检测的身边人，这是我们健康不可缺少

的。医护人员不能天天守着你，代替不了家庭作用。

《抗糖——自助健康生活》的第五个生活原则：检测指导

健康。检测数据代表饮食与运动是否平衡，用来指导调整饮食

合理，运动适当，代替药物作用，实现“自助健康生活”。而

不是代表病情变化，作为调整药物减少和升级的依据。

《抗糖——自助健康生活》的第六个生活原则：医药辅助

健康。不拒医，和医生搞好关系，不靠药，与药物和平共处。

因此，该用药时要用药，是自助健康生活的处世哲学。

这就是以生活干预为主控制血糖的自助健康生活。

                       编 者　　   

年 月                    2014 2 　
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第一章　自助健康生活

第一节　精神支撑健康

将健康掌握在自己手中，不当疾病的俘虏，不做药物的奴

隶，学习是增加科学知识的来源和手段。敢于试验，是理论联系

实际的科学精神。能够坚持新的生活规律，是精神健康的体现。

因此，精神支撑健康，是自助健康生活的第一个生活原则。

如果没有这种精神，很容易被疾病压垮，成为疾病的俘虏、

药物的奴隶，甚至成为健康的杀手。现在我们清楚地认识到，在

健康的道路上，精神占据第一位，任何措施代替不了它的位置。

一生的精神追求，不只是要财富的积累，最终要体现在生

命质量与健康水平上。追求是精神的支柱，欲望是精神的力

量，成功是精神的兴奋剂，经验是精神的成绩。失败是精神的

杀手，顺其自然是精神的腐蚀剂。

一、追求是精神的支柱

人们为了生存和生命，在不断地追求金钱、追求享受、追

求幸福、追求高质量的生活。正因为这样的追求，精神才特别

振奋，所以追求成为精神的支柱。在追求一切的同时，不要忘

记追求健康。

糖尿病是终身病，有人让“终身病”将“精神”压倒压

垮，不知所措。将健康掌握在自己手中，是我们追求健康的目

标。具备了正确的追求精神，还要具有健康的知识及战胜和预

抗糖   ——自助健康生活
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防疾病的措施和方法。追求健康需要改变糊涂观念，改变不健

康生活习惯。努力学习，具备有积极探索和创新精神。不能到

处盲目求医，盲目用药。也有人让糖尿病“顺其自然”，不认真

对待。当并发症到来，慌了手脚，自己受罪，家人受累。因此，

需要正确的认识，正确对待，树立追求战胜一切疾病的信心。

二、欲望是精神的力量

有了正确的追求，为了实现这一追求，绞尽脑汁，想尽一

切办法，欲望成为精神追求的力量。一个人有了疾病，四处奔

波，寻找良医好药。为了消除病患，“开胸破肚”（手术）在所

不惜。这种力量来自精神，来自欲望，来自追求。我的体会

是，首先在思想上树立战胜糖尿病的信心，才能实现不依赖药

物的追求。让“饮食合理和运动适当”代替药物是我的理想。

“将健康掌握在自己手中”是我的目的，实现这一切，“艰苦

奋斗”精神是我的力量。学习、实践、体会、探索和总结，坚

持不懈地去创新生活是我的精神。

三、成功是精神的兴奋剂

通过努力学习和奋斗，生活创造了成绩，自己感到非常兴

奋。每一次血糖检测，得到一个理想数据，心里特别高兴，原来

控制饭后高血糖也并不困难。不依赖药物，可以实现控制血糖效

果，成功成为精神的兴奋剂。为了实现追求欲望，从开始设立控

制饮食禁区，到多品种各个突破，争取将健康真正掌握在自己手

中，成为奋斗目标。成功不断给我鼓励，促使我继续探索前进。

四、失败是精神的杀手

一个往往自以为“健康”者，一旦疾病来临，使自己精神

崩溃。因此，当检查出疑难病症后，都不第一个告诉病人。原
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因是怕给患者造成更大的精神压力。

五、顺其自然是精神的腐蚀剂

发现身体有任何不正常时，都不能让它“顺其自然”去发

展。现在体会到，由于过去健康意识差，在糊里糊涂中产生了

糖尿病。对待疾病，特别是对待高血糖，不能再糊涂。更不能

再糊涂生活、糊涂吃喝、糊涂运动、糊涂用药，仍然糊涂地去

享受。顺其自然是慢性自杀，是积极进取的精神腐蚀剂。

六、经验是精神的成绩 

今天能够总结出健康经验，是和同伴们共同实践、探讨总

结的成绩，是精神胜利的结果。没有追求不依赖药物的目标，

就没有一定要实现这个欲望的精神力量。没有成功的鼓励，很

难取得这样的成绩，也无从谈起什么成功经验。因此，三不三

要健康标志是：

精神健康不盲目追求；

饮食健康不糊涂吃喝；

行为健康不违法乱纪。

运动健康要坚持不懈；

生活健康要遵守规律；

心理健康要自足常乐。  

精神是支撑健康的基础。

这一切，体现了正确的精神追求，才有多方面的健康收获。

饭前先喝水， 分钟后就餐，禁汤多吃菜，营养要全面，饭后马上15

运动。餐后血糖在 时，减少药物和胰岛素。两餐中间多喝7~8mmol/L

水，形成规律，进行试验！

抗糖   ——自助健康生活
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第二节　饮食保证健康

饮食是保证健康的第一要素，这是身体营养来源的主要途

径，是自助健康的第二个生活原则。所以，在精神支撑鼓励

下，饮食保证健康的地位不可动摇。

实践让我们体会到，无论是 型还是 型糖尿病人，延缓1 2

胃排空都可以抑制饭后血糖高峰，人人都具备这样的生理功

能。但是，边吃边喝的饮食习惯，加速了胃排空，造成饭后高

血糖，导致血液黏稠、高血压和其他疾病，这就是病从口入。

这种不良生活习惯，是导致餐后高血糖的罪魁祸首。改

变这种习惯，延缓胃中食物排空生理功能，需要管住嘴，不

随便吃喝！为了健康，必须做到，不可拖延，让合理饮食保

证健康。

恓祖先留给我们的谚语：“吃饭光喝汤，不用药铺打 惶”。

已经告诉我们，先喝后吃是健康的需要。现在真正体会到，糖

尿病是吃出来的病，懒出来的病，是营养物质供需不平衡产生

的矛盾。饮食不合理，是造成矛盾的主要因素。从根本上控制

糖尿病，就要从合理饮食做起，抓矛盾主要方面，才能预防并

发症，是实现健康生活的最好途径。

一、病从口入

饮食是维护生命和健康的主要因素。但是，营养的摄入，

特别是碳水化合物与脂肪、蛋白质及食盐，既是保证健康和生

命的需要，也是人们享受生活的必需。在不断追求高质量的同

时，也是造成疾病的主要原因。仔细想想，那一种病不是因为

饮食不合理造成的？心脑血管病、肝病、胃病、肾病、高血
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因是怕给患者造成更大的精神压力。
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第二节　饮食保证健康
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压、高血脂、肥胖症、糖尿病、糖尿病烂足、各种神经病变，

包括癌症在内， ％的疾病几乎都是因不合理饮食造成的。80

“病从口入”，这就是人们的长期生活总结。

过去艰苦年代，人们吃糠咽菜，饮食质量低次，生活条件

艰苦，劳动强度大，不合理的饮食造成营养不良，成为损害身

体健康、影响寿命的主要原因。所以，祖祖辈辈的愿望是过上

富裕幸福生活。多少年来，人们世世代代一直在追求“荣华富

贵”。今天，好不容易生活得到改善，吃喝玩乐随心所欲，谁

还肯再过那艰苦的日子。生活水平提高，首先体现在享受和饮

食质量上。加上多少年养成的不利于健康的生活习惯，“病从

口入”导致富贵病来了——高血脂、高血糖、高血压。既然如

此，要想保证自己身体健康，必须从健康合理的饮食开始，预

防各种疾病。

二、追求享受

享受是每一个人一生的追求目标，享受也“得寸进尺”，

对生活的要求越来越高。物质是享受的基础，条件越丰富，享

受越奢侈，疾病越多，痛苦也随之而来。

身体需要营养物质是有限的，特别是对营养物质中的热量

需求，不是越多越好。碳水化合物是人体热能的主要来源，是

人体组织和细胞的重要组成成分，并维持脂肪的正常代谢。脂

肪是保护和固定神经、血管、脏器的主要物质，协助脂溶性维

生素的吸收，防止热量流失，保持体温，也是能量的主要来源

之一。蛋白质的不断合成与分解是更新和修补细胞和组织的重

要成分，参与物质代谢和生理功能调控，有解毒作用，同样是

热量。不合理饮食，无限制地摄入，导致营养过剩。过于追求

味道美、香和甜，高食盐、高脂肪、高碳水化合物、高胆固

醇，导致肥胖，又是污染血液，是导致血液黏稠和高血糖的主
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要因素。

不合理的饮食，追求高质量的饮食消费，逐渐给身体各种

消化器官和胰岛功能加重负担，是造成疾病的主要原因。食盐

是食物味道的主要调料，它可造成血液粥样黏稠，影响血液正

常循环。人们追求享受是无限的，对食物质量要求越来越高

级、越精细，味道也越来越香、越甜、越美，成为饮食主要

内容。

现在，粳大米代替了过去的粗籼米；

精白面代替了五谷杂粮；

酒肉代替了瓜菜饭；

掂起油桶锅里倒，代替了过去的小油勺；

随便买代替了过去供应指标；

市场丰富代替了票证限制；

在家吃不如下饭店。

享受在不断升级，经济条件越好，越会享受。科学发展又

让人们认识到，享受给自己带来的各种疾病，健康问题摆在了

面前。因此，专家权威们要求人们每天食盐不超过 ，油5~6g

不超过 ，减少血液黏稠度和降低血管粥样硬化。高血糖没25g

有感觉，不检查不知道，很难发现。

血糖指标要求繁多，只要在平安范围内波动，不搞高血

糖接力赛，从饮食源头控制，不贪食，不偏食，是提高健康

水平的根本措施。

三、合理饮食

享受带来各种疾病，人们把仅存的一大部分钱，用在了对

付疾病上。如何将健康掌握在自己手中，控制疾病、控制高血

糖和高血脂，成为一个主要课题。药物不是万能，医生保证不

了健康。追求合理饮食，控制高血糖、高血脂、高血压，预防
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