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内容概要

饮食、心理、运动、护理以及传统医药，对于糖尿病的防治和病后保健具有非常重要的作用。
本书饮食疗法部分详尽地介绍了糖尿病患者食谱和各种食疗药膳方；传统医学疗法部分介绍了糖尿病
常用中药、方剂、糖尿病并发症治疗处方及针灸、推拿、按摩和拔罐疗法；另外还介绍了利于糖尿病
防治的心理疗法、运动疗法及护理方法。
本书全面、系统地介绍了糖尿病防治和康复知识，最独特之处在于糖尿病患者不同热量的每星期每天
早中晚食谱套餐。
患者在积极配合医生进行胰岛素或降糖药物治疗的同时，可运用本书介绍的最佳方案进行自我保健。
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章节摘录

　　十一、控制不良情绪长期而较为持久的不良情绪可以诱发多种心理上和躯体上的疾病，而且还可
使人感到生活丧失了意义，感到人生没有价值，不良情绪主要包括愤怒、忧郁、悲哀、恐惧、焦虑、
紧张等，因此学会锻炼控制自己的不良情绪对心身健康非常有益。
控制不良情绪方法有以下几点：1.培养自制力　不良情绪的产生与人的自制力差有关，因此培养自制
力可消除人的不良情绪。
培养人的自制力，首先我们应当有很好的道德修养和意志锻炼，尽量杜绝和减轻对各种刺激的情绪反
应。
如对于发怒，我们可尽量用内部语言或文字来控制发怒，有的人在自己的桌旁、床头上写着“息怒”
，一旦想发怒时，便会冷静下来，这样往往可以收到良好效果。
　　2.转化与发泄　当有不良情绪产生时，可将注意力和情感活动转移到其他事情上去，如唱一唱歌
，看看报纸，往往怒气会云消雾散。
这是由于人在发怒时，大脑皮质有一个较强烈的兴奋中心，如果这时我们转移一下目标，在大脑另建
一个兴奋中心，就会使前一个兴奋中心的兴奋性下降。
另外，当不良情绪在心中聚集时，不妨大哭一场或向亲朋好友倾诉，这种不良情绪的释放可以减轻负
性情绪对内心的压抑。
3.换一个角度看问题　当遇到挫折和压力时，不要一味地看到事物不好的一面及阴暗的一面，应当换
一个角度看问题，以得到自我安慰，要认识到事情本来会更糟的，对问题不能消极思维，应积极地思
维，主动在困难中寻找希望，并随之产生或暂时回避一下，以免激化矛盾。
这虽然是一种消极的方法，但可以使内心的不安和烦躁消除。
4.自嘲与幽默　自嘲与幽默是消除不良情绪的良方，在挫折及不良情绪产生后，应听一听笑话，看一
看幽默小说，这样往往可以排遣心中烦闷，可以帮助你征服忧愁，使人如沐春风，神清气爽，不良情
绪全然消除。
　　5.工作与交友在遇到情绪激动或烦闷时，应进入到学习和工作中去，让繁重的学习与工作任务把
烦恼带走，带来欢乐。
此外，还应广交朋友，尤其是应与一些性格开朗者交朋友，使自己心胸开阔，不良情绪得以消除。
6.体育锻炼　经常地进行体育锻炼可以使人身体产生生物化学以及其他各种变化，起到调节情绪的作
用。
老年人应每天进行20分钟以上的体育锻炼，如果社会活动较多，至少一星期也要进行3～5次体育锻炼
，其内容包括跑步、骑自行车、散步、游泳等。
7.听音乐　当处于紧张和烦躁的情绪之中时，可以去欣赏一些具有欢快节奏的音乐，然后再逐步换成
莫扎特音乐，在欣赏音乐时，往往可以使自己的情绪得以放松，并产生良好的情绪。
8.接触适宜的颜色　颜色是人精神的营养物，颜色能调节情绪，颜色的作用同维生素对身体一样。
如果老年人出现了烦躁和愤怒，则应暂时避开红色，当其沉湎于沮丧和消沉时，应尽量不穿黑颜色或
深蓝色服装。
为了减轻焦虑和紧张，宜选用抚慰作用和平静作用的中性色。
十二、学会制怒发怒是一种不良的性格及特征，发怒不仅能伤身而且还能害人与毁物。
因此，必须学会制怒。
　　防止发怒的措施主要有以下几点：1.增强个人修养虽然发怒与个人的神经活动类型有关，但在发
怒过程中，主要是个性品质在起作用，一些不良的个性特征，如自私、不懂礼貌、霸道、放肆和神经
质、冲动、消极及缺乏自我控制习惯和能力，都可出现易怒，因此在个人性格修养过程中，应注意避
免上述个性。
2.升华在自己需要不能满足、人格受辱、面对官僚主义等不合理情况而使人发怒时，尽量控制自己不
要发怒，因为这些事并不能通过发怒来解决，努力使自己变得豁达大度。
3.以达观的态度面对不如意的事情要深刻地认识到，人生中不如意的事很多，常常是荆棘载途、崎岖
坎坷，因此人遭到挫折、不幸、困难是常有的事，如果想开了，恼怒自会消散。
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4.运用成熟的心理防卫机制来制怒（1）避免纠纷：对于一些非原则性问题，老年人应放弃自己的固执
己见，尽量作出让步，尽力避免纠纷，远离各种使自己动气的刺激，不发火，不生无缘无故的气，防
止发怒。
对方恶语中伤，自己不要以牙还牙，因为这样不能解决任何问题，只能使自己发怒。
理智让步，防止对骂，不仅显得自己有修养，而且还有益身心健康。
（2）转移注意力与发泄：将自己的注意力转移到与自己无关的事情上来，寻开心欢乐的事干，使自
己从愤怒中解脱出来。
找一个知己倾诉自己心中的不满和激愤，勿将怒气积压到忍无可忍的地步。
（3）压抑：有意识地压抑不愉快的情绪，理智地驾驭自己的情感。
（4）否认：可以应用否认机制来防止不良事件对自己刺激并由此而产生的不良情绪，如自己要豁达
乐观、大度，否认自己遭受了任何刺激，没有任何不愉快。
（5）找借口：可以找借口和理由来解释自己的情绪和行为，自己给自己搭下台阶，使自己恢复到原
来的情绪状态，或者是先承认目前糟糕的现实，然后不断地进行想象，想象着事情本来还要糟糕，以
便于自我安慰。
十三、对压抑心理进行自我调适压抑心理是一种社会上比较普遍存在的病态心理，它存在于各年龄段
的人群中，它与个体的挫折、失意有关，并且由此可发生自卑、沮丧、自我封闭、焦虑、孤僻等病态
心理与行为。
　　可以从以下几方面调适压抑的心理：1.正视现实　用变通的思维及变通的观点、变通的眼光正视
现实、面对现实，应承认自己与别人的差别，并付出艰苦的努力，缩小自己与别人的差距。
2.正视自己　不要不敢面对自己，不要担心自己不如别人，自己要接受自己、喜爱自己，保持一种自
强、自信、自立的精神，最终战胜困难，也战胜自己。
3.向勇士学习　多阅读一些名人传记，向勇士学习，诸多勇士的圣贤思想和足迹可以给我们以许多启
发，并能够从中汲取精神力量，鼓舞我们战胜挫折。
4.让自己忙碌起来多做一些富有建设性的工作及活动，可以主动地去帮助别人，在帮助别人的过程中
，使之与别人达到沟通与理解，使自己得到升华，从而体现自己的价值。
5.寻找快乐　积极地进行体育锻炼，回归自然，从中体验快乐，让微笑经常写在自己的脸上。
此外，一段美妙的音乐、一个富有哲理生动有趣的故事、一顿丰盛的饭菜、一次浪漫的郊游，都是人
生的快乐，要努力用心去体验。
通过寻找快乐，可以使自己改变对平常事物的消极看法，换一个角度看问题，虽然不愉快的事是对自
己非常不利的，但你不要把它看成是一个灾难，而是一个磨难，通过这样的磨难使自己更加坚强，更
富有经验，阅历更丰富，非常普通的事物也会令自己感受到生活的快乐。
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