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如何使自己遠離糖尿病 (下) 

（本文曾刊載於二零零八年八月十一日大公報B11版） 
 

一種早期診斷 

 
糖尿病還有一種中間狀態。空腹血糖值由 100mg/dl至 125 mg / dl的，是所謂的空腹血糖
受損。如果兩個小時口服葡萄糖耐受試驗是 140mg/dl至 200 mg / dl的，被稱為血糖耐量異常。 
 
如今，這些情? 都被稱為前驅糖尿病。你的胰島素活性已經逐漸降低到不能滿足身體的

實際需要。如果此時不做些什? 的話，你極有可能發展成完全的糖尿病。 

 
有多大的可能性呢？空腹血糖值在 100mg/dl和 110 mg / dl之間，意味著你有 20%的機會
在十年內患上糖尿病。如果在 110 mg / dl以上，機會率就增加到 40%。如果空腹血糖值和兩
個小時口服葡萄糖耐受試驗結果都提高了，患糖尿病的機率就會增加更多。 

 
在前驅糖尿病階段，過量的血糖已經開始造成損壞，研究人員已經發現了這一點。 

舉例來說，與血糖正常的人相比，前驅糖尿病患者罹患心? 病的風險是1至 1.5倍。 
 

你是否患有前驅糖尿病？  

 
要確定你是否患有糖尿病，請你的醫生為你做個空腹血糖測試——尤其是當你由于以下

幾點風險大大增加時： 
l 體重過重（具體解釋見下文） 
l 有家族糖尿病史（父母，兄弟或姊妹） 
l 懷孕期間曾患糖尿病（妊娠期糖尿病） 
l 亞洲、美國黑人（非裔美籍）或西班牙裔族群。  

 
如果上述任何一項危險因素適用於你，應該去測試一下你的血糖值，45歲之後，至少每

3年測量一次。鑑於現時的高糖尿病患病率，每個超過 45歲的人，應該考慮去做血糖測試。 
 

前驅糖尿病的治療 

 
血糖略有升高，並不意味著你注定會患上糖尿病。通過適度地改變生活方式，你可以將

這種風險? 少50%以上。 
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肥胖會增加糖尿病的風險。如果你超重，那? 使體重下降5％至 10％（對大部份人來說
這是一個可實現的目標）。理想的情?下，你的體重應該回落到正常範圍內，即體質指數（body 
mass index）（一個身高及體重的比率）在 18.5至 24.9之間。想知道你的體質指數，可以在相
關網上測算，或者使用以下公式：體重（磅）乘以 703，然後除以身高（英寸）的平方。 
 
重要的發現：2001年芬蘭的一項對 522名中年人的研究發現，在患有前驅糖尿病的超重
者中，那些參加了飲食和運動計劃的人患糖尿病的風險在三年內共? 少了58%。而與之相比
較的控制組的風險值都沒有? 少。 

 
如何制止前驅糖尿病 

 
l 明智的飲食。進食比你燃燒所需更少的卡路里是? 輕體重的關鍵。一些研究還建議? 少
飽和脂肪（大部分牛肉及一些乳製品），也可以? 少體重，並有利於前驅糖尿病的好轉，

讓你的身體更有效地使用胰島素。飲食富含複合碳水化合物，如水果、蔬菜和全穀類食

品，都能滿足這些目標，而且對每個人的健康都有幫助。  
l 規律的運動。身體的運動有利于控制你的體重以及改善你身體使用胰島素的能力。爭取

每天至少運動 30分鐘，每周五天或更多。適合的運動包括健走、游泳、騎? 踏車等。 
l 放棄藥物。前驅糖尿病患者的血糖水平可以用糖尿病的處方藥降低，例如甲福明

（metformin）（二甲雙胍 Glucophage）。但是，前驅糖尿病的研究建議，這種藥物在預防
糖尿病方面不如控制飲食和運動有效。 

 
重要的發現：在新英格蘭雜誌一項醫學研究中，3,234名前驅糖尿病的男女患者，被隨機
分配為改善生活方式或甲福明藥物治療。接下來的三年內的結果顯示，? 肥和運動? 少的糖

尿病發病率是藥物治療的近兩倍（分別為 58％和 31％）。 
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