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预防糖尿病，及早干预糖尿病前期人群

11 月 14 日是联合国糖尿病日，今年的主题是“ 糖尿病

与健康”。糖尿病前期和糖尿病人群还有机会恢复到健康状

态吗？这部分人群如何控血糖？

认识糖尿病前期

1.血糖异常升高是不是得了糖尿病？

血糖升高能否成为诊断糖尿病的指标，这取决于血糖

值是否达到糖尿病的诊断标准。糖尿病的诊断标准是人为

界定的，患者在糖尿病确诊之前就存在着一定程度的糖代

谢异常、血糖指标异常等，这个时候还没达到糖尿病的诊

断标准，我们把这个阶段叫做糖尿病前期。

2.糖尿病前期距离糖尿病还有多远？



如果个人的空腹血糖大于或等于 6.1 毫摩尔每升，小于

7.0 毫摩尔每升，或者用 75 克葡萄糖做糖耐量试验，两个小

时后的血糖值大于或等于 7.8 毫摩尔每升，小于 11.1 毫摩

尔每升，这种情况叫作糖尿病前期。

糖尿病前期有三种转归。第一种转归：通过生活方式的

干预，这一部分糖尿病高危人群复转成为健康人群。第二种

转归：维持现有糖尿病前期状态。第三种转归：发展到糖尿

病阶段。我国相关数据显示，如果糖尿病前期人群不进行相

关的干预，20 年以后，其中超过 90%的人将发展成为糖尿病。

所以，糖尿病前期既是一个危险阶段，也是一个我们要

应对挑战的阶段。如果干预得好，患者就有可能复转到健康

状态。

3.糖尿病前期有没有明显的症状？

实际上，糖尿病前期很少有典型的临床症状。糖尿病前

期人群一般不会出现糖尿病患者的“三多一少”（多饮、多

食、多尿、体重减轻）症状，但是有一部分糖尿病前期的人

会有容易饥饿的感觉，也有一部分人会感觉轻微的口渴，还

有一部分人会感觉乏力。

很多 2 型糖尿病患者在早期最容易出现的临床表现，是

进食量的增加以及午餐以后出现低血糖。

具备以下因素之一，即为糖尿病高危人群：超重与肥胖、

高血压、血脂异常、糖尿病家族史、妊娠糖尿病史、巨大儿

（出生体重≥4 公斤）生育史。糖尿病前期的人，属于糖尿

病的极高危人群。



走出糖尿病前期，关键看这里

4.走出糖尿病前期，患者应该怎么做？

第一，要保持一个良好的心态，不要焦虑。越焦虑越容

易分泌升高血糖的激素。

第二，良好的休息和睡眠非常重要。良好的睡眠可以帮

助我们调节身体激素。我们身体中很多的激素都会影响到血

糖，其中胰岛素是可以降低血糖的激素。如果一个人每天不

好好休息尤其是睡得太晚，长期下来对血糖的影响非常大。

第三，要优化体重。肥胖带来的危害有很多，代谢性疾

病如糖尿病，血脂异常，嘌呤异常，尿酸异常等。肥胖还可

以导致很多肿瘤的发生风险明显增加。肥胖还可能带来骨关

节、腰椎损伤、膝关节和踝关节的损伤等。此外，肥胖还可

能导致尿失禁、睡眠呼吸暂停低通气综合征、自信心不足等

问题。

第四，要进行合理的运动。我们每周要进行不低于 150

分钟的有效运动，所谓的有效运动就是达到有效心率的运动。

简单计算有效心率的方法如，用 220 减去年龄，再乘以

0.5~0.7，这样得到的数值可以作为个人运动时间的脉搏数。

要提醒的是，心率有问题的人不适用这个计算公式。运动方

式可选择有氧运动、力量训练、平衡训练和柔韧性训练。

5.得了糖尿病一日三餐应该怎么吃？

糖尿病患者的营养治疗不是什么都不敢吃，而是要合理

地吃，合理地分配进食量，合理地搭配各种营养物质的比例。

每日三餐要合理搭配主食、蔬菜、蛋白质和脂肪等的摄入量。



特别是主食要做到粗细搭配，不要陷入只吃杂粮的误区，

杂粮占主食的最高比例不应超过 30%。另外，饮食也要配合

用药情况来确定。

糖尿病患者遵照进餐顺序（比如先吃蔬菜、再吃肉类、

最后吃主食），控制进餐速度，可以明显减少餐后血糖的波

动。这种饮食方法同样适用于健康人群，可以避免进食过多，

控制体重。

6.糖尿病患者该怎么运动？

第一，要注意运动时间，一般建议进餐一小时后运动，

不建议空腹和餐前运动。

第二，要注意运动量。一次运动时间不宜过长，20 分钟

为宜。

第三，要选择喜欢的、可以长期坚持的运动。

第四，避免运动损伤，防止运动伤害。尽量在灯光比较

明亮的地方运动。运动之前要检查鞋袜，看看鞋子有没有破

损，鞋子里面有没有异物等，最好有同伴一起运动。同时，

外出运动时尽量带上食物，比如小饼干、糖块、水，适时补

充水和适当的热卡，避免运动带来的低血糖和运动后迟发的

低血糖。有条件的人也可以带上血糖仪，一有不适就进行监

测。

虽然糖尿病不能治愈，但我们现在有一个新的概念，就

是部分糖尿病可以实现逆转。尤其是肥胖相关的 2型糖尿病，

病程相对较短的患者，通过严格的生活方式干预，优化体重，



合理的药物治疗，可以实现一定程度的临床缓解，也就是老

百姓所谓的逆转。

不论是否可以短期缓解，患者都应该听从医生的指导，

进行生活方式的全面改进。同时合理用药，进行正确的血糖

监测，争取推迟并发症的到来，甚至是避免并发症的到来。
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