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国际糖尿病联盟（IDF）2021年发布
的《全球糖尿病地图（第10版）》显示，
2011年至2021年，我国20至79岁的糖
尿病患者达到 1.409 亿，患病率达到
12.8%。糖尿病前期人群比糖尿病的患
者人数还要多，约为3.5亿。糖尿病前期
人群还有机会恢复到健康状态吗？这部
分人群如何控血糖？北京医院·国家老年
疾病临床医学研究中心内分泌科主任郭
立新针对公众关心的糖尿病前期相关问
题进行了权威解答。

一、认识糖尿病前期
1.血糖升高，是不是得了糖尿病？
血糖升高能否成为诊断糖尿病的指

标，取决于血糖值是否达到糖尿病的诊断
标准。糖尿病患者在确诊之前就存在一
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
们把这个阶段叫作糖尿病前期。

一旦血糖值超过正常标准，就需要做
进一步的血糖检查，以判断究竟是糖尿病
前期还是糖尿病。

2.糖尿病前期距离糖尿病还有多远？

糖尿病前期是指个人的血糖值已经
超出正常值，但是还没有达到糖尿病的诊
断标准。

具体来说，糖尿病前期是指空腹血糖
大于或等于6.1毫摩尔/升，小于7.0毫摩
尔/升；或者用75克葡萄糖做糖耐量试
验，2小时后的血糖值大于或等于7.8毫
摩尔/升，小于11.1毫摩尔/升。

糖尿病前期是一个危险阶段，需要我
们积极应对。如果能够尽早干预，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
的人比较容易饥饿，也有一部分人会有轻
微的口渴，还有一部分人会感觉乏力。

另外，进食量增加和午餐后出现低血
糖，是很多2型糖尿病患者在早期最容易
出现的临床表现。

二、如何走出糖尿病前期
第一，要保持良好的心态，不要焦虑，

越焦虑越容易分泌升高血糖的激素。
第二，保持良好的睡眠。良好的睡眠

可以帮助我们调节身体激素。我们身体
中有很多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，长此
以往对血糖的影响非常大。

第三，要控制体重。肥胖可引起代谢
性疾病，如糖尿病、血脂异常、嘌呤异常、
尿酸异常等。肥胖还可以使肿瘤的发生
风险明显增加。肥胖还可能带来腰椎、膝
关节和踝关节等的损伤。此外，肥胖还可
能导致尿失禁、睡眠呼吸暂停低通气综合
征等问题。

第四，要进行合理的运动。成年人每
周要进行不低于150分钟的有效运动，所
谓有效运动是指达到有效心率的运动。
我们可以简单计算有效心率：用220减去
年龄，再乘以0.5至0.7，得到的结果可以
作为运动时的有效心率。需要提醒的是，
心率有问题的人不适用这个公式。运动
方式可选择有氧运动、力量训练、平衡训
练和柔韧性训练等。

糖尿病前期 您了解吗

人的一生中有三分之一的时间是在
睡眠中度过的。睡眠与人的健康息息相
关，是健康的重要组成部分。睡眠能够促
进大脑功能的发育，帮助巩固记忆、促进
精力的恢复，促进生长、延缓衰老，并能增
强免疫力，保护中枢神经系统。

什么是好的睡眠？
1.要入睡快，晚上关灯上床，放下手

机后，在10分钟至20分钟入睡。
2.睡眠应当有一定的深度，呼吸深

长、均匀，不易惊醒。
3.夜间不起夜，或者起夜少于两次，

没有从梦中惊醒的情况，醒来以后会很快
忘记梦境。

4.起床容易，早晨起床后精力充沛、
精神好，白天不觉困倦，头脑清晰，工作效
率高。

失眠有哪些表现？
通常情况下，失眠是指有充分睡眠时

间的个体出现长时间的入睡困难、频繁觉
醒或醒后再入睡困难、睡眠质量不佳、持
续睡眠时间减少等症状，通俗来说，即在
适宜睡觉的时间有适宜睡觉的环境，但是
仍睡不着。失眠有很多不同的表现形式，
简单来说，主要表现为“睡不着、睡不醒、
睡不好”，具体有以下几种形式：

1.入睡困难，从上床开始睡觉到睡着
时间超过30分钟。

2.易醒，夜里醒来的次数很多或醒来
后清醒的时间很长。

3.睡眠浅，睡眠深度不足，能够感知
到外界发生的事情。

4.多梦，自感整夜都在做梦，多数是
噩梦，甚至频频从噩梦中惊醒。

5.早醒，早晨醒来的时间比平时早1
小时以上。

6.睡眠时间短，成人整夜睡眠时间不
足5小时。

7.不解乏，虽然一觉睡到天亮，但白
天仍然感觉疲乏、精力不济。

是谁偷走了你的睡眠？
引起失眠的原因有很多，一些疾病，

如睡眠呼吸暂停综合征、周期性腿动、不
安腿综合征等躯体疾病以及神经衰弱、焦
虑、抑郁等精神心理疾病经常会伴发失
眠，而不适宜的睡眠环境，如室内光线过
强、室温过高或过低、湿度过大或太干燥、
睡眠环境嘈杂等也会诱发失眠。

除此以外，一些不良的生活习惯也非
常容易导致睡眠欠佳。比如，作息不规
律，一到周末就睡到日上三竿；晚上大吃
大喝，睡前还要再来一顿夜宵；白天没事
就往床上一躺，即便没睡着，对晚上的睡
眠或多或少也有影响；尤其是长时间使用
手机，除了会直接减少可睡眠的时间以
外，手机屏幕的光线也会抑制褪黑素的正
常分泌，从而引发睡眠障碍。

如何应对失眠？
是不是只有吃“安眠药”这一条途径

呢？当然不是！在用药之前，我们也有很
多应对之策。

一、要养成良好的睡眠习惯
1.每天按时睡觉和起床，节假日也不

例外。

2.晚上最好不要抽烟，不要喝咖啡、
茶及含有酒精的饮料，也不要大量饮水，
睡前不宜过饱或过度饥饿。

3.不要躺在床上做与睡眠无关的事
情，比如看电视、玩手机。

4.尽量避免日间小睡，若午睡，时间
控制在半小时以内。

5.适当运动，但睡前两小时不建议进
行剧烈运动。

6.尽可能营造适合睡眠的环境，如适合
自己的褥垫，适宜的光线、温度和湿度等。

二、睡前可以进食一些有助于睡眠的
食物

例如，喝温牛奶或洋甘菊、缬草、西番
莲等花草茶（也可以将其做成香囊置于枕
下或床头）。食用柑橘类以外的水果，如香
蕉、菠萝、樱桃等。不包括水果制成的果脯
或果干。吃坚果或玉米、燕麦片、全麦饼干
等全谷物食物。但要注意的是，睡前不要
食用巧克力，尤其是黑巧克力。虽然黑巧
克力对身体有益，但其含有咖啡因，容易导
致睡眠障碍，因此不宜睡前食用。

三、建立一套准备就寝的程序
比如，晚上9点开始洗漱，洗漱完坐

在凳子上冥想5分钟至10分钟，然后上
床，关灯，把手机调至静音或关机，躺下睡
觉。上床后，要注意放松身心，可以想一
些愉快的事情或听一些轻柔的音乐以促
进睡眠，也可以通过深慢的呼吸来放松焦
虑的情绪，同时可以默念诸如“我累了，浑
身都没有力气了，需要休息”“我现在完全
松弛了”等话语，进一步放松情绪。

睡眠不好怎么办？
今年您体检了吗？定期体检很重

要。当下正是不少人集中体检的日
子。拿到体检报告后怎么看？体检报
告上密密麻麻的数字，说明了什么？
指标旁边的箭头是什么意思？指标异
常怎么办？别急，来听听医务人员怎
么说。

体检报告怎么看？
首先，在体检报告中，建议大家先

阅读“体检结论”和“健康建议”。如有
高危值，报告中会进行主动提示，并明
确告知是否需要“复查”或“就诊”。因
此，需要先认真阅读此部分内容后再
翻阅后面的详细结果。

关于体检报告中的符号：
向上、向下的箭头（↑↓）：在体检

报告里，数值指标都有一定的参考范
围。当出现箭头时，“向上的箭头↑”
表示检验结果高于正常值，“向下的箭
头↓”表示检验结果低于正常值。

H和 L：“H”是英文HIGH的简
写，表示结果高于正常值；“L”是
LOW的简写，表示结果低于正常值。

加号、减号（＋-）：“＋”表示阳
性，一般多用来提示检查结果异常；

“-”表示阴性，大多用来否定或排除
某些病变的可能，但也有例外。正负
号（±）：“±”表示弱阳性或者不确定
的阳性结果。

发现问题不要太过紧张，指标数据不在正常值
参考范围内，也不代表一定有问题。例如休息不好
可能会导致转氨酶会增高。体检的许多指标本身就
处于一个动态水平上，体检测到的是一个瞬间的数
值，但不能作为诊断的完全依据。单凭一次体检是
不能明确诊断，还需要综合其他检查结果及本人病
史，才能最终得出结论。但是对于体检报告中提到
的“复查定期随访”等术语，一定要认真对待。

体检前应做好哪些准备？
医务人员介绍，体检是为了反映真实的身体健康

情况，体检前1周至2周，不需要刻意改变自己的生活
习惯，否则获得的结果只是一种假象，不能真实反映
身体目前的状况，甚至会掩盖本身存在的一些问题。

建议体检前2到3天清淡饮食、禁止饮酒、规律
作息、不要熬夜，体检前1天不做剧烈运动及重体力
劳动，体检前1天22点后至次日清晨禁止进食，可
少量饮水（不超过200毫升），患高血压、冠心病及糖
尿病等慢性病人群可正常服药。

另外有些体检项目有一定禁忌，需要提前了
解。比如，女性哺乳、妊娠期间禁止做放射性检查及
妇科检查，女性在月经期内不要留取尿液标本等。
在做CT和X射线检查的时候，上衣应尽量穿的宽
松一些，不要戴金属的饰品，不要穿拉链头是金属的
衣服，女性最好不要穿连衣裙。
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现在正是柑橘类水果大量上市的时候，推荐大
家在加餐的时候吃一个柑橘类水果，柑子、橘子、橙
子、小蜜橘等都可以。

改善记忆力
柑橘类水果含有黄酮类物质，对健康十分有

益。习惯性地摄入富含黄酮类食物的人，死于癌症
或心脏病的风险较低。此外，食用富含类黄酮的食
物对改善记忆力有帮助。

维护血管健康
柑橘类水果含有的黄酮类物质属于维生素P的

一种。维生素P对于维护血管健康非常有利。
血管健康需要满足两个基本条件：第一，血管要

有比较良好的弹性，不能太脆。第二，血管要有很好
的通透性。而保证一定量含维生素P食物的摄入，
就能很好地实现上述两点。

因此，适当吃些柑橘类水果，有利于血管健康。
护眼护肤
柑橘类水果含有丰富的β-玉米黄素，能够特异

性吸收对视网膜具有损伤性的蓝色光线，从而起到
保护视网膜、预防和减缓老年性黄斑变性的作用。
柑橘类水果中的维生素C含量也很高。维生素C不
仅有调节免疫力的作用，还可以使皮肤黑色素沉着
减少，从而减少黑斑和雀斑。

平稳血压
柑橘类水果富含钾，有平稳血压的作用。很多

研究发现，摄入钠盐越多的人血压越高，患高血压的
风险越大；而摄入钾盐越多的人血压越低，患高血压
的风险越小。不过，因为柑橘类水果中钾含量高，所
以肾功能异常的朋友食用柑橘类水果要遵医嘱，以
免造成血钾过高，出现危险。

建议成人每天吃一个橙子或一个橘子。中老年朋
友可以选择食用橙子，因为橙子比橘子更加温和一些。

柑橘类水果有益健康
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