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血糖高一点也是病！
社区医生教你如何早干预

“王阿姨，你的空腹血糖6.3mmol/L，有点偏高啊。”

“哎呀，医生，不就是高了一点点嘛，我一点感觉都没有，应

该没事吧？”

“李叔，你的糖化血红蛋白6.2%，需要注意了。”

“嘿，我还没到7%，不算糖尿病，等高了再说吧。”

……

在门诊，这样的对话我几乎每天都能听到。很多居民朋友拿着

体检报告，看到血糖值后面那个小小的上升箭头，心里虽然“咯

噔”一下，但转念一想—“又不疼不痒，离‘糖尿病’的标准还

远着呢”，于是便心安理得地把它抛在了脑后。
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今 天 ， 作 为 家 庭 医 生 ， 笔 者

必须认真地告诉你：血糖高一点，

就是身体发出的明确警报。它可能

暂时不是“糖尿病”，但确确实实

已经是“病”了。 这个阶段，我们

称 之 为 “ 糖 尿 病 前 期 ” （ 空 腹 血

糖>6.1mmol/L，或者餐后两小时

血糖>7.8mmol/L，但是没有达到

糖 尿 病 的 诊 断 标准）。如果不加

干预，它迟早会进展为真正的糖尿

病，并引发一系列可怕的并发症。

1.血糖“高一点”，身体发生
了什么？

人体血液里的糖分，主要由我

们吃进去的碳水化合物转化而来，

是维持身体运转的重要能量来源。

而 胰 岛 素 ， 就 是 那 把 打 开 细 胞 大

门、让血糖进去“燃烧”供能的钥

匙。

在 健 康 状 态 下 ， 胰 岛 素 工 作

高效，血糖水平始终维持在正常范

围内（空腹血糖＜6.1 mmol/L，

餐后2小时血糖＜7.8 mmol/L）。

当开始出现“血糖高一点”时，说

明 你 的 身 体 已 经 出 现 了 “ 胰 岛 素

抵抗”—细胞大门上的“锁眼”

生锈了，钥匙（胰岛素）需要拧很

多次才能打开门。此时，胰腺为了

把血糖降下来，只能加班加点地干

活，拼命分泌更多的胰岛素。虽然

血 糖 勉 强 维 持 在 “ 高 一 点 ” 的 水

平 ， 还 没 有 达 到 糖 尿 病 的 诊 断 标

准，但这个状态已经不是一个健康

状态了—胰腺每日处于“过劳”

状态，血管、神经、肾脏也已经开

始在持续偏高的血糖环境里悄悄发

生着微小的、不易察觉的损伤。这

就是笔者为什么说，血糖高一点也

是病。

根 据 我 国 最 新 的 流 行 病 学 调

查数据，成人糖尿病前期患病率已

经高达35.2%。这意味着每三个成

年人里，就有一个处于这个“高一

点”的灰色地带。而更让人忧心的

是，其中绝大多数人，都像王阿姨

和李叔一样不以为意。

2.为什么必须“小题大做”？

很多居民会问：“医生，我血

糖高了好几年了，也没得糖尿病，

是不是就没事了？”

绝对不是。这个阶段，恰恰是

我们医生眼中最宝贵的“黄金干预

期”。

首先，它会大大增加未来几年

内转变为2型糖尿病的风险。大量

研究证实，如果不进行干预，每年

有5%～10%处于糖尿病前期的人会

进展为真正的糖尿病患者。这不是

一个“有可能”，而是一个大概率

事件。

其次，高血糖对身体的损害，

不是非要等到确诊糖尿病那一刻才

开 始 。 早 在 血 糖 “ 高 一 点 ” 的 阶

段，微血管病变的苗头就可能已经

出现了。你可能不知道，我们社区

里有些居民，在确诊糖尿病时已经

有 轻 微 的 蛋 白 尿 ， 或 者 眼 底 已 经

发生了早期病变。这些“沉默的伤

害”，就是血糖长期“高一点”积

累下来的后果。

最后，也是更重要的，这个阶

段是可逆的！在糖尿病前期这个阶

段积极采取干预措施，完全有可能

让血糖回归正常，从“准糖友”变

回“健康人”。这就像消防员在火

苗刚冒烟时扑灭它，远比等到大火

冲天再去救援要容易，代价也要小

得多。

3.血糖“高一点”该怎么办？

对 于 大 多 数 处 于 糖 尿 病 前 期

的朋友，我们首先推荐生活方式干


