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2024 年 2-3 月: 前期糖尿病 (Prediabetes） 

亚省医疗服务局多元社区联系组与亚省健康生活计划在中文电台 FM 
94.7 进行广播。 

 

2024 年 2 月: 前期糖尿病 (Prediabetes） 

我刚刚完成了一年一度的化验所测试。我的家庭医生建议我避免在饮食中食用米饭
和面条，因为我的血糖水平越来越高。我患有前期糖尿病。 

 
在社交媒体上，我们经常看到有关糖尿病的虚假信息。许多消息来源表明，糖尿病
或前期糖尿病是由我们的饮食中含有过多的糖和淀粉引起的。事实上，真相是，患
上前期糖尿病的原因有很多。 
 
我们不需要避免吃米饭、面条，事实上，谷物和淀粉是健康均衡膳食的一部分。此
外，我们可以在饮食中加入少量糖，而不会影响我们的健康。我们将在今天的节目
中讨论更多关于健康均衡膳食的信息。 
 

什么是前期糖尿病？ 
 
前期糖尿病是指您的血糖或葡萄糖水平高于正常水平，但不足以被称为 二型糖尿
病。 
诊断前期糖尿病患者的实验室测试包括： 
• 空腹血糖（至少 8 小时内不吃不喝）：6.1-6.9 mmol/L 毫摩尔每升 
• 口服葡萄糖耐受量测试（喝含 75 克葡萄糖的糖水）：7.8 - 11.0 mmol/L 毫摩

尔每升 
• 血红蛋白 A1C（过去 3 个月的平均血糖水平）：6.0 - 6.4% 

请注意，我们不能使用（家用）血糖仪来诊断前期糖尿病患者。 
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前期糖尿病有哪些风险因素？ 
 
腰部脂肪过多（“腹部脂肪”）、高血压、高水平的低密度脂蛋白胆固醇（“坏”胆固
醇）和甘油三酯（“坏”脂肪）、低水平的高密度脂蛋白胆固醇（“好”胆固醇），这
些被认为是“代谢”综合征，使个人面临重大风险患上前期糖尿病和最终患上糖尿
病。患有代谢综合征的人也有很大风险患上心血管疾病。 
 
年龄可能是一个促成因素。有家族史以及您患有妊娠糖尿病（妊娠期糖尿病）。  
 
作为亚洲人，与白种人相比，我们患糖尿病的风险很高。因此，对我们来说，应该
常常接受前期糖尿病和糖尿病的筛查。您可以与您的家庭医生讨论这个问题。 
 

前期糖尿病症状与 二型糖尿病的症状相似。最常见的体征和症状可能包括：  
 
体重变化（突然增加或减少）、频繁口渴和排尿、极度疲倦、视力模糊、手脚刺痛
或麻木、割伤和瘀伤愈合缓慢。  
 
但是，有些人可能不会觉察到任何症状。如果您或您的亲人有患前期糖尿病的风
险，或者您怀疑患有前期糖尿病或 二型糖尿病，请不要拖延并尽快联系您的家庭
医生。 
 

前期糖尿病有哪些并发症？  

 
虽然前期糖尿病患者患微血管疾病的风险不会像糖尿病患那样高，但他们患心脏病
和中风的风险很高。前期糖尿病也是 二型糖尿病的警告讯号。 
 

我可以服用治疗前期糖尿病的药物吗？  
在某些情况下，医生可能会建议您使用口服糖尿病药物，帮助使血糖正常化。这种
情况多数基于如果改变生活方式都未能改善您的血糖水平，又或您有多种 二型糖
尿病的风险因素。 
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亚省健康生活计划如何帮助支持社区中的华人？ 
 

我们有一位会说普通话和广东话的注册营养师，她可以通过电话、Zoom 或面对面
会议提供一对一的建议。  

 
这些服务不收取任何费用，由亚省卫生部承保。您不需要医护人员的转介 - 您只
需致电预约即可。  

 
我们所有的计划和服务都可以通过一个免费电话预约：1-844-527-1160。请写下
这个电话。接通后将播放英语录音，请等候直到有职员接听，可申明说普通话或广
东话，以便快速联系口译员。 

 
以粤语提供的更好选择、更好健康之慢性病管理 BCBH chronic disease 
management 和慢性疼痛 BCBH chronic pain 课程，大家可以拨打免费电话 1-844-
527-1160 报名这些为期 6 周的课程（每周一次 2.5 小时的课程）。 
 

2024 年 3 月: 前期糖尿病 (Prediabetes） 

 
如果我们现在被诊断患有前期糖尿病，我们可以预防 二型糖尿病吗？  
 
并非所有前期糖尿病患者都一定会发展为糖尿病。 研究表明，如果你可以通过简
单的生活方式的改变来降低血糖水平，你就可以延迟或预防二型糖尿病。 
 

被诊断出患有前期糖尿病后应该采取什么样的生活方式？  

• 管理你的体重。研究表明，通过将目前的体重减轻 5-10%，您可以将患糖尿
病的风险降低一半。 如果一个人体重 100 公斤，这意味着减掉大约 10 – 20 
磅 健康的减肥是每周减 1-2 磅。  
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• 均衡膳食。目标是每天吃 3 顿正餐，并均匀地分配食物，以帮助控制血糖水
平。  

对于某些人来说，在两餐之间吃点零食可以减少饥饿感，从而帮助您在下一
餐中少吃。  

健康餐应该一餐盘中，1/4 是谷物，如米饭、面条，1/4 鸡肉、鱼、豆腐和 
1/2 各种五颜六色的蔬菜。您可以在同一餐中添加中等大小的水果，例如苹
果或橙子。 

• 保持活跃。散步、打扫房子、铲雪以及任何形式的运动都会导致您的身体燃
烧卡路里。定期进行体能锻炼有助于防止血糖在我们的血液中积聚。 安全第
一。如果您已经有一段时间不活动了，在开始任何比快走或要求更高的锻炼
计划之前，请先咨询您的医生。 
 

有没有特殊的饮食，例如间歇性禁食，可以推荐来帮助减肥？  
 
每个人都不一样。没有一种特殊的饮食适合所有人。如果您想开始任何类型的饮
食，请先咨询您的医生和/或营养师，以确定是否适合您，而又不会影响您的健康
和福祉。 
 

前期糖尿病有什么食物可以避免吗？  
 
可以包含所有食物。了解吃什么、什么时候吃以及吃多少也同样重要。  
 
尽量限制添加糖的食物，如果汁、普通软性饮料、冻柠茶、珍珠奶茶。水是补充水
份的最佳饮品。  
 
还要考虑限制糖分，限制在咖啡和茶中加入蜂蜜、炼乳，并限制在烹饪时加入糖
（甜酱）。 
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除了健康饮食和保持活跃之外，还可以采取其他策略？  
 
除了健康饮食外，体能活动、良好的睡眠和压力管理也很重要。如果您觉得自己可
能患有焦虑症或抑郁症，请咨询您的医生或医疗团队。 
 

随着食品价格的上涨，许多人都关注如何在预算内吃得健康，您能给我一些建议，
减少在食品上花的钱吗？  
 
有许多无压力的方法可以使健康饮食符合您的预算。  
蔬菜和水果：  
罐装和冷冻蔬菜和水果，与新鲜蔬菜和水果一样营养丰富，储存时间更长，寻找普
通冷冻或罐头内用水浸/泡的罐头 -有不添加盐或糖标示。对于新鲜蔬菜和水果，
它们在当季时的味道、质量和价格上都是最好的。  
 
全谷物产品：  
比较价格：当全谷物面包打折扣时，多买并冷藏以备后用。您也可以考虑购买接近
“最佳食用日期”的面包，因为它们通常有折扣价。  
 
高蛋白食物：  
豆类、扁豆等植物性蛋白质很多是罐装或干燥，它们的成本通常低于肉类、家禽或
鲜鱼。鸡蛋和牛奶也是蛋白质的极好来源。 
 
亚省健康生活计划如何帮助支持社区中的华人？ 

 
我们有一位会说普通话和广东话的注册营养师，她可以通过电话、Zoom 或面对面
会议提供一对一的建议。  

 
这些服务不收取任何费用，由亚省卫生部承保。您不需要医护人员的转介 - 您只
需致电预约即可。  
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我们所有的计划和服务都可以通过使用一个免费电话：1-844-527-1160。请写下
这个电话。接通后将播放英语录音，请等候直到有职员接听，可以申明说普通话或
广东话，以便快速联系口译员。 

 
以粤语提供的更好选择、更好健康之慢性病管理 BCBH chronic disease 
management 和慢性疼痛 BCBH chronic pain 课程，大家也可以拨打免费电话 1-
844-527-1160 注册这些为期 6 周的课程（每周一次 2.5 小时的课程）。 
 

 

 


