
血
紅
素
在
六
點
五
或
以

上
，
令
很
多
人
以
為
血

糖
低
於
這
個
數
值
便
安

全
。
事
實
上
，
根
據
美
國

糖
尿
病
協
會
指
引
，
糖
化
血

紅
素
在
五
點
七
至
六
點
四
、

空
腹
血
糖
在
五
點
六
至
六
點
九

已
經
屬
於
糖
尿
前
期
。

大
部
分
糖
尿
前
期
患
者
沒
有

病
徵
，
但
身
體
已
靜
悄
悄
地
受
到

傷
害
。
研
究
顯
示
，
大
約
百
分
之
八

糖
尿
前
期
患
者
有
視
網
膜
病
變
；
歐

洲
一
項
研
究
亦
發
現
，
糖
尿
前
期
患

者
出
現
頸
血
管
斑
塊
的
發
病
率
比
健

康
人
士
高
一
點
六
倍
；
另
有
研
究
追

蹤
糖
尿
前
期
患
者
近
十
年
，
發
現
他

們
的
整
體
死
亡
率
、
冠
心
病
及
中
風

發
病
率
都
比
血
糖
正
常
人
士
多
一
成

以
上
。
可
見
糖
尿
前
期
可
帶
來
嚴
重

後
果
，
絕
對
不
容
忽
視
！
」
張
醫
生

說
。

一
項
本
地
研
究
顯
示
，
香
港
有

百
分
之
九
人
口
處
於
糖
尿
前
期
。
張

醫
生
指
出
，
研
究
顯
示
每
年
有
百
分

之
五
至
十
糖
尿
病
前
期
患
者
會
演
變

指
，
血
糖
回
復
正
常
只
因
有
藥
物
輔

助
，
停
藥
後
有
機
會
「
反
彈
」
，
建

議
她
見
營
養
師
減
肥
，
徹
底
擺
脫
糖

尿
病
。

K
e

lly

依
照
營
養
師
的
建
議
進

食
，
並
配
合
每
天
三
十
分
鐘
跑
步
機

運
動
和
每
周
三
次
游
泳
，
結
果
在
八

個
月
內
，
體
重
由
一
百
七
十
磅
減
至

一
百
二
十
磅
，
月
經
周
期
亦
逐
漸
回

復
正
常
。

約
一
成
港
人

�

患
糖
尿
前
期

像K
elly

成
功
地
脫
離
糖
尿
前

期
絕
不
困
難
，
只
要
願
意
為
健
康

努
力
，
很
大
機
會
可
以
成
功
。

養
和
醫
院
家
庭
醫
學
專
科

張
宇
醫
生
指
出
，
糖
尿
病
前

期
是
指
血
糖
指
數
「
踩
界
」

或
偏
高
，
但
仍
未
達
到
診

斷
為
糖
尿
病
的
標
準
。
不

少
人
在
驗
血
時
偶
然
發

現
血
糖
「
踩
界
」
，
慶

幸
自
己
未
患
上
糖
尿

病
，
但
其
實
血
糖

「
踩
界
」
已
經
是

一
個
警
號
。

「
糖
尿
病

的
其
中
一
個
診

斷
標
準
是
糖
化

九

歲

的

Kelly

，
去
年

底
跟
隨
父
母
做
身
體
檢

查
，
赫
然
發
現
糖
化
血
紅

素
（H

b
A

1
c

）
在
六
以

上
，
雖
然
未
到
六
點
五
的
正

式
糖
尿
病
階
段
，
但
父
母
大

為
擔
心
，
於
是
帶
她
到
養
和
醫

院
見
家
庭
醫
生
跟
進
。

「
我
有
少
少
肥
胖
，
父
母

說
不
如
一
起
做
身
體
檢
查
，
怎
料

就
發
現
血
糖
『
踩
界
』
。
之
後
到
養

和
醫
院
，
家
庭
醫
生
說
我
已
經
進
入

糖
尿
前
期
，
加
上
我
的
經
期
愈
來
愈

遲
，
懷
疑
是
卵
巢
多
囊
症
，
轉
介
我

見
內
分
泌
及
糖
尿
科
專
科
醫
生
。
」

Kelly

說
。

經
內
分
泌
及
糖
尿
科
專
科
醫
生

詳
細
檢
查
後
，K

elly

確
診
糖
尿
病
前

期
、
代
謝
綜
合
症
及
卵
巢
多
囊
症
。

「
醫
生
說
我
雖
然
未
算
是
正
式
糖
尿

病
，
但
由
於
有
卵
巢
多
囊
症
及
代
謝

綜
合
症
，
會
增
加
患
上
糖
尿
病
的
風

險
，
於
是
處
方
糖
尿
藥
甲
福
明
，
看

看
三
個
月
後
成
效
如
何
，
再
決
定
下

一
步
治
療
方
向
。
」Kelly

說
。

K
elly

每
天
早
晚
各
服
七
百
五
十

毫
克
甲
福
明
，
並
於
三
個
月
後
覆

診
，
驗
血
發
現
糖
化
血
色
素
下
降
至

五
點
四
，
可
以
停
藥
。
不
過
醫
生

頸後出
現幼黑

紋、大
腿內側

生膿瘡
、尿道

炎或念
珠

菌感染
多次復

發……
大家有

沒有想
過，這

些徵狀
原來與

糖

尿病有
關？

很多人
以為糖

尿病與
自己無

關，但
其實有

不少人
已

經悄悄
踏入「

糖尿前
期」，

若未有
正視和

及早介
入，就

會

慢慢演
變成為

糖尿病
。

當患上
糖尿前

期，仍
可以擺

脫糖尿
病嗎？

答案是
可

以的！
�

撰文：
陳旭英　

設計：
張均賢

▲ 糖尿病高風險人
士，應定期監察血
糖水平。

擺 脫 血 糖 踩 界
張
宇
醫
生
指
出
，
降
血
糖
藥
並
不
會

導
致
上
癮
或
依
賴
，
反
而
對
腎
臟
、

肝
臟
、
心
腦
血
管
有
保
護
作
用
，
病

人
應
遵
循
醫
生
處
方
服
藥
。

十

血糖指數標準� 健康人士� 糖尿前期� 糖尿病� 妊娠期糖尿病

空腹血糖值（mmol/L）	 4.0-5.5	 5.6-6.9	 ≥7.0	 ≥5.1

餐後2小時血糖值（mmol/L）	 <7.8	 7.8-11.0	 ≥11.1	 ≥8.5

糖化血紅素（HbA1c）（%）	 4.0-5.6	 5.7-6.4	 ≥6.5	 >6.0

糖尿前期與糖尿病指數

1.�皮膚若有傷口久
久未癒，亦可能是
糖尿病的先兆。
2.�糖尿前期可增加出
現視網膜病變的風
險。
3.�長期血糖超標會引致
心血管病變，例如冠狀
動脈收窄甚至阻塞。

多
做
運
動
有
助
減
低
糖
尿
前
期
演
變
成
糖
尿
病

的
機
會
。
張
醫
生
提
醒
，
除
了
帶
氧
運
動
，
亦

應
注
重
肌
肉
阻
力
訓
練
，
因
鍛
煉
肌
肉
能
增
加

新
陳
代
謝
率
，
改
善
胰
島
素
抗
阻
。

3 2

1

成
糖
尿
病
，
並
有
高
達
七
成
人
最
終

會
患
上
糖
尿
病
，
一
旦
患
上
糖
尿

病
，
則
會
增
加
患
心
臟
病
、
中
風
、

腎
病
、
失
明
等
風
險
，
因
此
及
早
發

現
糖
尿
病
前
期
，
並
作
出
適
當
的
介

入
措
施
十
分
重
要
。

捉
緊
黃
金
治
療
機
會

及
早
發
現
糖
尿
病
前
期
，
捉
緊

黃
金
治
療
機
會
，
有
助
預
防
惡
化
成

真
正
糖
尿
病
。
張
宇
醫
生
指
，
當
發

現
糖
尿
前
期
，
改
變
生
活
習
慣
包
括

健
康
飲
食
和
多
做
運
動
，
可
預
防
四

至
六
成
真
正
糖
尿
病
發
生
或
延
遲
糖

尿
病
的
發
生
。

「
一
般
會
建
議
糖
尿
前
期
人
士

改
善
生
活
習
慣
，
包
括
多
進
食
蔬
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▲
每
周
五
天
、
每
次
最
少

三
十
分
鐘
中
強
度
運
動
，
對

控
制
血
糖
大
有
裨
益
。

	

（
資
料
圖
片
）

▲女性如經常尿道炎復
發，可能與糖尿病有關。

感
染
、
皮
膚
感
染
、

口
乾
、
尿
頻
、
疲

倦
、
視
力
糢
糊
、

無
故
消
瘦
、
手
腳

麻
痹
、
傷
口
難
癒

合
，
應
及
早
見
醫

生
檢
查
清
楚
。
另
外
要
留
意
頸
項
、

腋
下
或
股
溝
等
皮
膚
皺
摺
處
出
現
黑

色
棘
皮
，
即
皮
膚
上
出
現
灰
黑
色
、

粗
糙
的
色
素
沉
澱
情
況
，
亦
有
機
會

是
糖
尿
病
的
先
兆
。

三
十
八
歲
任
職
金
融
業
的
鄭
先

生
，
去
年
五
月
因
為
大
腿
內
側
皮
膚

膿
瘡
到
養
和
醫
院
門
診
部
求
診
，
接

見
的
張
宇
醫
生
檢
查
後
發
現
皮
膚
傷

口
外
亦
有
癬
，
驗
血
發
現
糖
化
血
紅

素
六
點
四
，
確
定
為
糖
尿
前
期
，
但

鄭
先
生
不
願
意
服
藥
，
希
望
先
以
節

食
及
運
動
控
制
。
張
醫
生
建
議
鄭
先

生
佩
戴
血
糖
監
測
儀
器
，
優
點
是
無

痛
、
無
血
，
只
須
貼
在
手
臂
上
，
毋

須
每
天
篤
手
指
，
血
糖
數
據
收
集
後

黑色棘皮症（acanthosis� nigricans）是肥胖人士常見的一種
皮膚病變，常見於頸項、腋下或股溝等皮膚皺摺處，特徵是皮膚
色素增加、皮膚像天鵝絨般增厚。

張宇醫生說，黑色棘皮症表面看來像是一條條黑色摺紋，令
人誤以為是老泥或清潔不乾淨所致，事實上它與胃癌、肺癌、糖
尿病等有關。如發現身上有這種幼黑紋，建議見醫生詳細檢查。

認識黑色棘皮症

果
、
減
少
脂
肪
和
糖
分
攝
取
、
每
星

期
至
少
五
天
做
三
十
分
鐘
以
上
中
強

度
運
動
。
如
能
減
去
百
分
之
七
體

重
，
可
以
減
少
近
六
成
演
變
成
糖
尿

病
的
風
險
。
另
外
亦
會
建
議
糖
尿
前

期
人
士
戒
煙
，
適
當
處
理
壓
力
及
失

眠
問
題
，
以
避
免
壓
力
荷
爾
蒙
導
致

血
糖
升
高
。

視
乎
病
人
情
況
，
部
分
糖
尿
前

期
人
士
或
需
要
處
方
藥
物
，
特
別
是

有
家
族
糖
尿
病
史
、
肥
胖
、
曾
患
妊

娠
糖
尿
或
卵
巢
多
囊
症
等
糖
尿
病
風

險
較
高
的
患
者
，
會
建
議
服
用
甲
福

明
控
制
血
糖
。
」
張
醫
生
說
。

甲
福
明
（M

etform
in

）
是
一
種

歷
史
悠
久
、
由
草
本
植
物
「
山
羊

豆
」
提
煉
製
成
的
降
血
糖
藥
，
為
目

前
用
於
治
療
糖
尿
病
的
一
線
藥
物
，

有
別
於
透
過
刺
激
胰
臟
分
泌
胰
島
素

的
藥
物
，
甲
福
明
能
夠
增
加
胰
島
素

靈
敏
度
，
減
少
肝
臟
製
造
血
糖
，
同

時
減
慢
腸
道
吸
收
血
糖
，
所
以
極
少

會
導
致
血
糖
低
。

健
康
生
活��

藥
物
輔
助

除
了
患
有
嚴
重
腎
衰
竭
病
人
不

適
宜
服
用
甲
福
明
外
，
此
藥
物
對
大

部
分
人
而
言
都
非
常
安
全
有
效
。
張

醫
生
說
，
甲
福
明
其
中
一
個
副
作
用

是
會
讓
人
減
少
胃
口
，
這
反
而
可
以

減
少
進
食
量
，
有
助
減
重
。
另
外
亦

有
少
於
百
分
之
五
患
者
會
有
大
便
鬆

軟
或
便
秘
情
況
，
這
正
正
可
以
提
醒

患
者
要
注
意
健
康
飲
食
及
多
進
食
蔬

菜
，
未
嘗
不
是
好
處
。

張
醫
生
經
常
打
趣
告
訴
病
人
，

藥
物
「
最
大
的
副
作
用
」
是
病
人
諱

疾
忌
醫
、
不
肯
服
藥
。
他
說
，
很
多

人
怕
服
藥
後
會
上
癮
，
或
擔
心
一
開

始
服
藥
後
便
要
終
身
服
藥
，
其
實
這

觀
念
大
錯
特
錯
！
「
降
血
壓
和
降
血

糖
藥
並
不
會
導
致
上
癮
或
依
賴
，
反

而
對
腎
臟
、
肝
臟
、
心
腦
血
管
都
有

保
護
作
用
。
而
且
不
少
糖
尿
前
期
人

士
在
服
藥
一
段
時
間
後
，
當
血
糖
和

體
重
回
復
正
常
水
平
便
可
以
停
藥
，

因
此
應
遵
循
醫
生
處
方
服
藥
，
不
應

自
行
停
藥
。
」
張
醫
生
說
。

張
醫
生
分
享
另
一
個
案
，
五
十

歲
的
何
女
士
有
家
族
糖
尿
病
史
，
媽

媽
需
要
注
射
胰
島
素
控
制
血
糖
，
姐

姐
亦
是
糖
尿
病
人
正
服
藥
中
。
前
年

五
月
何
女
士
因
尿
道
炎
多
次
復
發
到

養
和
醫
院
求
診
，
張
醫
生
為
她
安
排

驗
血
，
發
現
糖
化
血
紅
素
達
五
點

九
，
屬
糖
尿
前
期
，
考
慮
到
她
有
很

強
的
家
族
病
史
，
如
果
不
及
早
控
制

可
以
傳
給
醫
生
跟
進
，
能
夠
實
時
分

析
血
糖
走
勢
，
找
出
血
糖
高
峰
值
。

張
醫
生
指
其
糖
尿
前
期
及
糖
尿
病
人

在
使
用
監
測
器
後
，
對
疾
病
自
控
、

飲
食
、
運
動
及
藥
物
依
從
性
都
有
顯

著
改
善
。
另
外
亦
轉
介
鄭
先
生
見
營

養
師
作
飲
食
上
的
建
議
。

「
鄭
先
生
沒
有
糖
尿
病
家
族
病

史
，
故
不
需
要
即
時
服
藥
，
他
亦
非

常
有
紀
律
，
按
建
議
控
制
飲
食
及
做

運
動
，
六
個
月
內
減
了
二
十
磅
，
今

年
一
月
覆
診
時
，
糖
化
血
紅
素
下
降

至
五
點
九
。
雖
然
仍
未
脫
離
糖
尿
前

期
，
但
減
磅
後
已
沒
有
皮
膚
膿
瘡
、

傷
口
難
癒
合
的
問
題
。
」 

張
醫
生
表

示
。

張
醫
生
提
醒
大
眾
，
如
果
有
糖

尿
病
高
風
險
因
素
，
包
括
年
紀
大
過

四
十
歲
，
並
有
家
族
糖
尿
病
、
妊
娠

糖
尿
病
紀
錄
，
患
有
卵
巢
多
囊
症
、

肥
胖
、
缺
乏
運
動
、
長
期
吸
煙
等
，

應
定
期
見
家
庭
醫
生
監
察
血
糖
水

平
，
如
發
現
進
入
糖
尿
前
期
就
要
行

動
，
預
防
演
變
成
糖
尿
病
。

▲ 醫生會視乎情況，
為糖尿前期並有高危
因素人士處方甲福明
控制血糖。

▲

每日進食最少兩份水果和三
份蔬菜、減少攝入糖分和脂
肪，有助減低糖尿病風險。

▲現時新式的血糖監測機只須在手臂貼上感應
器，便可用手機二十四小時記錄血糖水平。
	 （網上圖片）

▲糖尿前期人士有需要會轉介至營養師跟進，
給予飲食上的建議。	 （資料圖片）

如發現皮膚摺合處出
現一條條黑色摺紋，
可能是黑棘皮症，是
糖尿病的特徵之一。
	 （網上圖片）

血
糖
水
平
，
很
快
便
會
演
變
成
真
正

糖
尿
病
。
而
她
多
次
尿
道
炎
復
發
，

尿
液
化
驗
發
現
有
大
腸
桿
菌
，
相
信

與
她
踏
入
糖
尿
前
期
導
致
免
疫
力
較

差
有
關
。

張
醫
生
處
方
治
療
尿
道
炎
的
殺

菌
藥
物
及
糖
尿
藥
甲
福
明
，
加
上
何

女
士
勤
力
做
運
動
，
原
本
一
百
三
十

餘
磅
的
她
在
七
個
月
內
減
了
十
磅
，

覆
診
時
糖
化
血
紅
素
回
復
正
常
，
脫

離
糖
尿
前
期
之
餘
，
尿
道
炎
亦
沒
有

再
復
發
。 

留
意
頸
後
幼
黑
紋
、

�

皮
膚
膿
瘡

雖
然
大
部
分
糖
尿
前
期
人
士
沒

有
病
徵
，
但
血
糖
長
期
過
高
會
令
體

內
微
絲
血
管
受
損
，
影
響
眼
睛
、
腎

臟
、
心
臟
和
血
管
。
張
醫
生
提
醒
，

如
出
現
頻
密
尿
道
炎
、
陰
道
念
珠
菌
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