
磨 难

一个人在野外发现了一个飞蛾的茧，一时好奇心

大发，把它带回家中，想看看飞蛾到底是如何从茧里钻

出来的。过了一段时间，有一天茧上开始慢慢地裂开

了一小段缝隙。又过了几小时后，他终于惊喜地盼到

了初生的小蛾艰难地从缝隙里将头探了出来。一点一

点地，身子也在缓慢地挣扎着往外伸。然而，不知怎么

地，那蛾子突然之间动不了了，身子似乎卡在了某个地

方。

也许是这只蛾子的身子太肥了，抑或是这段裂开

的缝隙太窄了吧，这人想。“怎么办？”还是让我来帮帮

它吧。于是，他找来一把小剪刀，小心翼翼地将缝隙扩

大，蛾子的身体便又出来了一些。最后，他一不做，二

不休，干脆把茧的其余部分也全都剪开了。现在，整只

蛾子都展现在他面前了，身子肥肥的，晶莹剔透，只是

翅膀显得有点小，皱缩在一起没有展开。看到这些，他



不禁有些飘飘然，恍惚间自己已经成为一位妇产科医

生，正欣喜地观察着面前剖腹产出来的白白胖胖的婴

儿。

他料定不出几小时，蛾子美丽的翅膀便会展开。

然而没有。他有点失望，但仍不死心，继续观察。一天

天过去了，蛾子依旧是一条身体臃肿、带一副小而可怜

的翅膀的爬虫，一直到死都没有蜕变成他所希望看到

的有着美丽翅膀的飞蛾。

束缚蛾子身体的茧本来是造物主的一个精心的设

计。当蛾子从茧上裂开的小缝费尽九牛二虎之力爬出

来时，一种神奇的液体就从臃肿的身体注入皱缩的翅

膀使其展开。无知的人啊，你那好心的一剪竟成了破

灭蛾子飞向天空梦想的“温柔一刀”。请牢记吧，向往

美好的人们，生活的磨难有时正是我们所必需的。

凯瑟琳科契汉姆所著《月亮屋》

埃利亚斯与选自杰逊



第一章　　我的现状

女性糖尿病患者该如何认识自己
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轮 回

万物轮回，了然我胸。

我是一株饱经沧桑的千年古柏，

又是一枝弱不经风的初绽花蕾；

我是一头奄奄一息的老牛，

又是阳春三月里生意盎然的一剪嫩枝。

万物轮回，了然我胸。

我是天空中翱翔的雄鹰，俯瞰大地，

又是晦暗地洞中的仓鼠，偷窥尘世；

我走过燃烧的大地，

遨游于黑暗的天际。

万物轮回，了然我胸。

我徘徊于阴阳之间，

迷离于生死的边缘；

而现在我心静如水，

踏上了归途。

伍德选自南希

《灵魂的孤行者》



安娜给人的印像十分深刻。她已经

岁了。虽然额头布满了皱纹，生活在轮椅上，

并且刚刚失去了她的一个孙子，但她依然显

得容光焕发。尽管她的身体已经一步步地走

向衰老，但她看起来仍然显得很年轻。她对

生活依旧充满了希望，这使周围的人也受到

了感染。事实上，她是一个糖尿病患者，一个

生活上需要别人照顾的病人，但她似乎并不

在意这些。生活依然是美好的，她尽情享受

着每一天，欣赏着美丽的田园风光，并且憧憬

着一次次的冒险。在她看来，疾病所带来的

身体上的不便和年迈都不能阻挡她不羁的心

灵去体验那充满刺激和挑战的精神之旅。

女性糖尿病患者完全可以使自己像正常人那样过

一种健康、充实的生活。安娜的例子告诉我们，健康并

不是指肉体上的没有疾病，它还包括精神上的积极向

上，对生活充满希望。“健康者”可能也会有生理上的

某种缺陷。健康就是自我感觉良好，也就是说，你对你

的一切充满信心，对你身体的每一部分，甚至有病或残



型糖尿型或

疾的那一部分都充满信心。应该说，现代的健康概念

更着重于整体的人，而不是像过去那样单纯看身体是

否有病。

一旦染疾在身，似乎糖尿病是一种慢性疾病

总是迁延不愈。糖尿病魔将依附你，成为你生活中的

一部分，从此很难甩开。当然，在与糖尿病魔作斗争的

过程中，你也会学到很多东西。要学会如何改善自己

的生活质量，这是糖尿病患者一项长期艰巨的任务。

要完成这个任务，你首先必须了解自身的不足和缺陷，

哪些不足是可以得到改进的，以及自己身体和感情的

需要都有些什么。要完成这个任务，你最好自己给自

己一个承诺，并且保证今后遵守它。糖尿病患者要想

改善自己的生活质量并不是一件容易的事情，并不仅

仅是在医生指导下按时服药、节制饮食，或者适度锻炼

就万事大吉了。要知道，糖尿病人的身体经常会出现

一些意想不到的情况，而你必须灵活主动地去适应这

些意外的身体变化。不管你得的是

病，你都得在日常生活中小心对待，不可有丝毫疏忽或

懈怠。你必须时时记住，你所做的一切将会对你的疾

病的愈后产生直接而深远的影响。



如果你过去没有照顾好你自己的身体，没有料理

好你的病，那么就从现在开始改正吧，不用后悔和内疚

太多，一切都还来得及。过多的后悔和自责只会徒然

浪费你宝贵的时间，耗费你的体力和心神。忘记你的

过去，从今天开始你应该开始一个崭新的生活。要知

道，你虽然身患糖尿病，可是你是一个女人，女人就应

有女人的生活。你难道不想对你生活中的一些东西来

一个改造吗？

现在，你正面临着一生中的又一个抉择，对你的未

来意义深远的抉择。去选择你新的道路吧！首先要选

定一个新的生活目标，想想该怎么做才能达到它。好

好花时间想一想，怎样你才能获得新生。就象大学教

授准备休年假和精明的商人在经济衰退时一样，想一

想你下一步到底该怎么办。尽情地想一想，展开你想

像的翅膀，思考采取什么样的办法才能恢复你逝去的

美丽。

大多数女性都想留住自己最美好的东西，但是该

如何去做，她们并不清楚。由于糖尿病是一种慢性病，

所以它需要你坚持不懈地去与之抗争，无休无止地搏

斗。不过，当你把与糖尿病魔作斗争当成是一种公事
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追求完美：女性糖尿病患者

可望而不可及的梦？

对待时，你就不会感到那种无尽的折磨、单调和厌烦。

相反，你会强烈地感受到一系列的权利、责任以及压力

与机会都在等着你。它能激励你去克服压力，灵活多

变地解决所面临的问题。它能教会你正确地了解自

己，帮助你改善自我形像。试试看吧。

在现实生活中，“女强人”通常会感受到来自各个

方面的不同的压力。然而，女强人真的能够做到各方

面都出类拔萃吗？如果你想在生活或事业上成为女强

人或糖尿病女强人，你就会发现自己将陷入各种纠纷

的泥沼中不能自拔，穷于应付如自我保健、家庭、工作

之类的各种恼人的事情，那样的话，你会发现你将一事

无成。每一位女性都应正确地审视自己，做自己力所

能及的事情，少做那些不属于自己责权范围内的事情，

那样反而费力不讨好。

女性成功的标准是什么？当今的社会注重的是女

性的身段是否苗条，事业是否成功，以及财富的多少。

你是否愿意放弃自己的个性，不考虑自己的能力而一



味屈从于这些所谓的标准呢？同样的道理，你是否愿

意按部就班地照着你的糖尿病保健专家给你制定的健

康计划亦步亦趋呢？假如你自己不参与制定你的健康

目标，那么你所感觉到的生活的价值只不过是一些量

化的数字而已，譬如你的三围的大小以及你又减轻了

多少体重之类的东西。照这些标准来衡量，追求完美

只不过是水中捞月、雾里看花，尤其当你是一个糖尿病

患者的时候。俗话说：知足常乐。过份追求完美只会

使你对生活对自己失去本该有的信心。

患有糖尿病的女性朋友，你们应该多多照料自己

的身体，多花些时间料理自己的生活。学会照料自己

对糖尿病患者是很重要的。然而决不可把糖尿病的护

理工作看成是一项短期行为，它需要长期细致的精心

呵护。本书中的思想和观点是在许多女性糖尿病患者

的经验上总结出来的，相信它能帮助你更加了解自己，

从而战胜糖尿病魔。

现在还不是评判你是好是坏，成功还是失败的时

候。每个人都不能够所有事令所有人满意，人无完人。

所以，从现在起你就应该放弃掉你内心深处根深蒂固

的完美主义。张开你智慧的翅膀，忘掉过去的伤痛吧！



与糖尿病共生存

当你真诚地面对你自己，开始感觉浑身充满活力并且

聆听你心灵的独语时，你已踏上了一条通向健康的康

庄大道。相信自己！

作为一名女性患者，糖尿病已不可避免地成为你

生活中的一部分。要想战胜糖尿病，你必须首先处理

好你和你的糖尿病的关系。你是如何看待你的糖尿病

的？它是一种羞于启齿的病吗？你认为它有损你的女

性形像吗？它是否令你心力交瘁，令你疲于应付？或

者你已接受现实，正安心治疗？

它在圆

每一位女性都想拥有一个充实、完整的自我。为

了达到这一目标，我们必须充分了解自己的各个方面，

这样才能达到各方面完美的结合。你怎么评价你自

己？假设下面的这个圆代表你自己，一个完整的自我。

那么你认为糖尿病与你的关系是怎样的呢

内还是圆外？好好想一想，再将“糖尿病”这几个字写

在你认为适当的位置。

现在，再写下有关你的其他方面的情况，譬如你的



你

情感类型、爱好、特长等。你是否

是一个职业画家，厨师，家庭主

妇，还是园丁？你爱好裁缝，阅读

还是旅游？在右图中你将“糖尿

病”几个字写在什么位置？再仔细检查一遍。你在你

各项爱好中花费了多大精力？体育锻炼在你的生活中

是否是重要的组成部分？

让我们来看看某些例子。下列哪些例子与你的回

答是一致的呢？

“糖尿病对我来说根本就不存在！”

糖尿病是我生活的一部分。”

生活

“糖尿病就是我的生活！
糖尿病
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糖尿病对我来说根本就不存在

糖尿病

苏姗每天早晨醒来后就

开始服药。之后，她就把糖尿

病这件事抛到了九霄云外，再

也不去想它。

你可能注意到了，如上图所示，糖尿病并不在苏姗

的生活圈里，而是在其外。她似乎感觉不到糖尿病的存

在，她的生活并没有因为糖尿病而改变，而她在做出某

个决定时也根本不考虑糖尿病因素。糖尿病是健康的

大敌，不管怎么样，苏姗却只有在出现问题的时候才会

去认真对付它。一些信誓旦旦的话语像“我没有时间关

注糖尿病”、“我决不会成为糖尿病的俘虏”、“糖尿病不

会影响我的生活”之类的话经常从苏姗那样的女性嘴里

脱口而出。而类似“战斗”、“差错”、“愤怒”、“害怕”、“痛

恨”那样的词语也反映了这类女性对糖尿病的态度和感

受。



导致新的

那么，像苏姗这样不接受糖尿病这个现实或者把

糖尿病看成洪水猛兽的女性会遇到什么样的麻烦呢？

由于把糖尿病不当一回事，在生活中对糖尿病不

加控制，这样可能会使苏姗那样的女性经常遭遇麻烦

或者甚至处于某种危险的境地。她可能会出现低血糖

使一天的计划泡汤，也可能引发高血糖令她一整天都

感觉昏昏欲睡、病殃殃的。如果时间一长，苏姗可能会

有糖尿病并发症的出现，例如眼疾或神经系统的损害。

当苏姗忽视糖尿病的存在或者对糖尿病深恶痛绝

时，她也给自己传递了许多消极的、对健康不利的信

息。时间一长，这种消极的、敌对的情绪就会

疾病和心理生理上的不平衡。不承认疾病的存在只会

使自己产生焦虑情绪，分心又劳神。从某种意义上说，

苏姗是在推卸责任。这样做其实是有百害而无一利

为什么像苏姗这样的女性会如此消极地对待自己

的糖尿病呢？

答案是，她觉得糖尿病使她变得与其他人格格不

入。她感到她不被她的同事、家庭以及她所处的社会



接受。没有糖尿病的人很难理解为什么她的饮食、为

人处事总是与众不同。如果有高血糖或者低血糖，事

情就更糟了。因为体内血糖的骤然升降有时会引发病

人强烈的情绪变化，譬如当众无端地又哭又笑，这些会

被不知情的人看作是病人的故弄玄虚，是为了引起大

家的注意。低血糖病人以往习惯了热闹的社交活动，

现在要想脱离以前的社交圈子闷在屋子里专致于治疗

糖尿病，恐怕一下子很难从感情上转过弯来。苏姗觉

得糖尿病搅乱了她的正常生活，她感到羞于见人，于是

在别人面前故作轻松，让人以为她没有糖尿病，她这样

做真的是有点过火了。考虑到这种情况，你就一点也

不会奇怪为什么苏姗把糖尿病视作洪水猛兽，避之唯

恐不及，更不敢在人前吐露自己的病情了！其实她这

样做也是迫不得已，她也是在抗争啊！

现今的社会要求女性压抑自己各种各样的需求。

至于那些标新立异或只关注自我发展的女性，恐怕很

难获得社会的宽容和承认。这也使得女性糖尿病患者

要想关起门来治病，两耳不闻窗外事变得多么困难。



糖尿病就是我的全部生活！

艾玛是一名 型糖尿病患者。但是当她

的牌友邀她打桥牌时，她总是拒绝参加，声称

她必须呆在家里，以便能方便地检测血糖和

按时就餐。

詹妮弗是一名 型糖尿病患者，

每天工作后总要拟定一个第二天的

详细的治疗计划。她总是拒绝与同

事或朋友在外吃饭，因为她担心外头

餐馆的有些饭菜可能超出了医生给她规定的糖尿病人

血糖能够保持在

食谱的范围。她一天要检测血糖五至十次，希望她的

毫克／分升的范围内。她害

怕与异性约会，因为她总觉得如果对方知道她是一个

糖尿病患者的话，约会一定不会成功。现在的男人都

把糖尿病人看作是一种沉重的负担，谁会没事给自己

找一个包袱呢？

像艾玛和詹妮弗这样的女性，她们的日常行事标



准就是看是否有利于糖尿病的治疗和康复。糖尿病是

她们生活中的重中之重。由于糖尿病，她们与家人朋

友的关系也因此弄僵了，与社会也格格不入。她们的

工作受到了影响，不敢要孩子，不能正常应酬。艾玛和

詹妮弗几乎把她们全部的精力都花在如何计划自己的

饮食、制定体育锻炼计划以及如何尽可能地防止低血

糖症的发生。詹尼弗的价值标准就是看是否能使她的

糖维持于理想的范围之内。当血糖超出正常范围

时，她就会黯然神伤。她每天锻炼很长时间，但是吃得

很少，而且总是不停地检测自己的血糖。糖尿病已经

完全占据了她的生活。她的生活已经严重失衡，更谈

不上充实了。

女性糖尿病患者为什么会陷入这样的泥沼里而无

法自拔？

应该说，糖尿病是一种很复杂的病。检测血糖水

平，制订治疗计划以及应对忽高忽低的血糖会令你焦

头烂额！为什么血糖会出现如此大的波动？你不得不

长时间思考类似这样烦人的问题。而面对血糖的忽高

忽低，你也会感到沮丧，背上沉重的思想包袱。还是让



自己放松一点吧，要知道，斤斤计较于血糖的高低并没

有太大的必要。要想使血糖永远保持某个特定的数值

其实是不可能的，所以也就不要枉费心思了。

艾玛和詹妮弗太想保持健康了，她俩花费整天的

时间照顾自己的病情，担心会得上什么并发症。她们

并不清楚影响血糖变化的真正因素是什么，例如饮食、

运动、激素水平、服药情况等等。所以一旦血糖异常，

她们就会进行自责，以为是自己的过失。她们应该知

道，这并不是她们的失误。事实上，至今为止有

的指标变化连专家也解释不了。所以她们没有

必要对血糖的变化过分紧张不安，何必小题大做呢！

而对她们来说，拒绝一次宴请或许是很容易的事情，她

们也不会很在意与周围人所刚刚建立起来的关系，最

难办的事情还是应付血糖的波动。

艾玛和詹妮弗的生活之所以被糖尿病所占据其实

也不难理解。糖尿病专家似乎总在告诫你要时时刻刻

关注你的血糖水平。研究表明，保持血糖的正常水平

可以降低糖尿病并发症的发生率！没错，这才是使糖

尿病患者整天忧心忡忡自己的血糖水平的真正原因。

当你请教你的保健医生时，由于时间匆忙，他们只能泛


