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糖化血红蛋白（HbA1c）是一种反映过

去 2 至 3 个月平均血糖水平的指标，常被医

学界用作诊断和监控糖尿病的重要手段。与

日常的血糖监测不同，糖化血红蛋白能提供

一个更加稳定和长期的血糖控制情况，因而

被视为高血糖的“历史记录器”。

血红蛋白是红细胞中的一种蛋白质，负

责运输氧气到身体各部位。当血糖水平升高

时，血糖分子会与血红蛋白结合，形成糖化

血红蛋白。由于红细胞的寿命约为 120 天，

因此糖化血红蛋白的比例能够反映出过去 2

至 3 个月内的平均血糖水平。

监测糖化血红蛋白水平至关重要。正常

人的糖化血红蛋白水平通常小于 5.7%。空腹

糖尿病增高或者糖耐量受损人介于 5.7% 至

6.4% 之间，而糖尿病患者的糖化血红蛋白水

平通常在 6.5% 或更高。通过定期检测，医

生可以判断糖尿病患者的血糖控制情况是否

达标，及时调整治疗方案。

糖化血红蛋白检测的优点在于其稳定性

和长期性，不会因为饮食、运动或日常波动

而出现大幅变化，为医生提供了一个准确评

估血糖控制状况的工具。这使得糖化血红蛋

白成为糖尿病管理中不可或缺的一环。

除了糖尿病管理，糖化血红蛋白的测量

还对预测心血管疾病等并发症风险有重要意

义。研究表明，糖化血红蛋白水平较高的个

体，其心血管疾病的风险也相对较高。因此，

通过控制血糖，进而控制糖化血红蛋白的水

平，可以有效减少这些并发症的发生。

总的来说，糖化血红蛋白作为一种反映

长期血糖水平的指标，对于糖尿病的诊断、

治疗和管理具有重要价值。通过定期检测和

控制糖化血红蛋白的水平，不仅可以更好地

管理血糖，还能有效降低糖尿病及其并发症

的风险，保障患者的健康。

综上所述，糖化血红蛋白（HbA1c）不

仅是监测过去几个月血糖水平的可靠指标，

也是评估糖尿病患者治疗效果和病情控制水

平的重要依据。医生根据糖化血红蛋白的数

值调整治疗方案，如改变用药种类或剂量、

调整饮食计划和运动习惯等，以期达到更好

的血糖控制效果。然而，糖化血红蛋白检测

也有其局限性。某些条件，如贫血、血红蛋

白变异、近期输血或肾功能不全等，可能影

响糖化血红蛋白的准确性。因此，在特定情

况下，医生可能会结合其他血糖监测方法，

如连续血糖监测（CGM）或指尖血糖测试，

以获取更全面的血糖控制信息。

对于糖尿病患者来说，理解糖化血红蛋

白的意义及其在糖尿病管理中的角色至关重

要。通过与医疗团队的紧密合作，定期进行

糖化血红蛋白检测，并根据结果调整生活方

式和治疗计划，患者可以有效控制糖尿病，

降低并发症的风险。此外，增强个人的血糖

自我管理能力，也是保持理想糖化血红蛋白

水平，维持健康生活品质的关键。

因此，糖化血红蛋白不仅是高血糖的“历

史记录器”，更是糖尿病管理和预防并发症

策略中不可缺少的一部分。通过对这一指标

的深入了解和合理应用，可以显著提高糖尿

病患者的生活质量及长期健康结果。通过这

种方式，糖化血红蛋白成为连接医疗监测与

日常生活管理的桥梁，是糖尿病综合治疗计

划的核心。糖尿病患者通过监测糖化血红蛋

白，可以更好地理解自己的病情变化，促进

积极调整治疗措施，实现长期的血糖稳定，

从而有效避免严重并发症。

最后，面对糖尿病这一慢性病的管理，

糖化血红蛋白的监测提供了一个量化的指标，

帮助医患双方明确治疗目标和追踪进展。健康

教育在此过程中扮演着重要角色，通过增加病

患对糖尿病及其管理知识的理解，激励他们积

极参与自我管理，从而实现血糖控制，提高生

活质量。因此，糖化血红蛋白的监测不仅是医

疗行为，更是一种促进健康生活方式的工具。

糖化血红蛋白：高血糖的历史记录器
▲ 山东省滨州市滨城区滨北街道社区卫生服务中心检验科 赵增霞
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糖尿病，属于一种典型的代谢内分泌疾

病。一旦患病，可能终身无法治愈，只能通

过持续综合的治疗来改善症状，以控制病情。

同样，糖尿病也属于一种生活方式病，因为

糖尿病的发生与不良生活习惯密切相关。近

年来，坚持运动是预防和治疗糖尿病的重要

手段之一，并已在众多研究中得到证实。

坚持运动的好处

提高胰岛素敏感性  胰岛素治疗是糖尿

病控制血糖的重要手段。胰岛素作为人体内

唯一的降糖激素，主要是通过与靶细胞上的

受体结合，调节细胞的功能，增加细胞对葡

萄糖的利用，从而发挥控制血糖的作用。但

在糖尿病患者中，由于其胰岛素分泌不足，

或者胰岛素作用受阻，从而导致血糖升高。

在运动时，机体的肌肉会因为活动需要能量，

加快葡萄糖的摄取，从而增加了肌肉细胞上

胰岛素受体的活性，使得胰岛素能够更有效

地将葡萄糖带入细胞内。不仅如此，运动过

程会加快机体内的血液流速，促进机体血液

循环，使胰岛素更快速到达身体各个部位，

使胰岛素起到调节机体血糖的作用。

改善心血管功能  糖尿病患者普遍会伴

随着各种心血管疾病，通过运动可以有效改

善心血管功能，从而可以降低心血管疾病的

风险。同时，运动还可以增强机体心功能，

提高心肺耐力，降低血压和胆固醇水平，从

而降低糖尿病患者发生心血管事件的风险。

控制体重  肥胖是导致糖尿病的高危因

素之一。运动能够有效帮助机体燃烧脂肪，

控制体重，从而降低糖尿病进一步加重的风

险。既往研究中指出，适当运动可以减轻体

重，改善胰岛素抵抗，改善血糖控制，并降

低糖尿病患者出现并发症的风险。

改善心理健康  一旦患有糖尿病，则可

能需要终身药物维持，正因这样，会导致大

部分糖尿病患者出现较大心理压力。运动不

仅能够改善身体机能，还能够释放压力，提

高心理健康水平。同时，运动还可以促进内

啡肽的分泌，产生愉悦感，减轻焦虑和抑郁

情绪，帮助糖尿病患者更好地应对疾病。

有效运动的种类

有氧运动  也就是说在氧气充足的情况

下，机体进行长时间、有节律、中等强度的

运动，例如，快走、骑车、游泳、散步、慢跑、

爬山、跳绳等。有氧运动可以提高患者心肺

功能，增强体质，有助于降低血糖水平。进

行有氧运动时应根据个人身体状况和病情，

来适当调整运动时间与强度。通常，每次连

续运动时间一般不少于 20 分钟，以 30 ～ 60

分钟为宜，最长不宜超过 1 小时，其中包括

10 ～ 20 分钟的热身和整理活动。每周至少

进行 150 分钟中等强度有氧运动，运动频率

大约是每周 3 ～ 7 次，具体视运动量大小、

根据自身情况灵活掌握，以不疲劳为原则。

力量训练  指通过肌肉收缩来增加肌肉

力量和耐力的运动，例如，举重、俯卧撑、

深蹲、哑铃训练等。通过进行力量训练有助

于提高患者的胰岛素敏感性，促进肌肉组织

对葡萄糖的利用，从而有助于降低血糖水平。

在糖尿病患者进行力量训练时，同样应注意

适当减轻强度，避免运动过度导致血糖波动。

瑜伽  一种结合体位法、呼吸控制和冥

想的综合性运动。瑜伽锻炼有助于缓解压力、

改善身体柔韧性和平衡性，对糖尿病患者身

心都有积极作用。有研究显示，瑜伽可帮助

降低血糖水平，改善糖尿病患者生活质量。

八段锦  是一种起源于北宋的健身功法。

其强调动作舒缓、灵活、循序渐进，注重呼

吸和意念的引导。八段锦有助于调节身体的

气血运行，改善心肺功能和肌肉力量，对糖

尿病患者的康复具有积极作用。

间歇性训练  是指在短时间内进行高强

度运动，然后休息一段时间，再次进行高强

度运动，如此循环。该种训练方式有助于提

高心肺功能和肌肉力量，还能有效降低血糖

水平。但糖尿病患者在进行间歇性训练时应

注意调整运动强度和休息时间，避免运动过

度导致血糖波动，警惕出现低血糖。

总之，糖尿病患者坚持锻炼好处多多。

希望每一位糖尿病患者都可以选择合适的锻

炼方式坚持进行运动。需注意，在锻炼时应

结合自身因素，科学运动。

坚持运动为何能治疗糖尿病？
▲ 广东省河源市人民医院  魏巧

家中有老年人的朋友对于“糖尿病”

这个名词一定不会陌生，甚至有不少年轻

人都已经患上了糖尿病。很令人担心的是

有相当一部分人并没有意识到自己患上了

糖尿病，或是对糖尿病及其并发症的具体

防治措施并不了解，导致我国糖尿病患病

人群始终呈现上升趋势。

糖尿病的并发症

糖尿病最明显的症状就是高血糖，在

临床上的典型表现为“三多一少”，即多饮、

多尿、多食、体重下降，糖尿病如果病程

拖久了还会对身体其他系统造成损害，造

成眼睛、肾脏、心脏、血管等组织的慢性

病变、功能减退甚至是衰竭。另外，心脑

血管疾病、失明、肾功能衰竭、心力衰竭

等重大疾病都有可能通过糖尿病找上门来。

糖尿病并发症是指在糖尿病基础上继

发的疾病，其有可能涉及全身各个器官系

统，包括心脑血管疾病、肾脏功能衰竭、

神经系统等，还有可能引发心肌梗死等急

性且致残致死率极高的疾病，对患者的生

命健康具有极大的威胁，这也是为什么说

糖尿病并不可怕，可怕的是并发症的原因。

不过值得庆幸的是，糖尿病各种并发症是

可以预防的。

糖尿病的防治

目前来看，糖尿病还无法被彻底治愈，

只能通过有效的医疗手段对患者的血糖水

平做出控制，避免并发症。

调整饮食  糖尿病患者在平时要对食物的

热量有一定概念，注意营养的合理搭配。一些

富含膳食纤维的食物如西红柿、茄子等，可以

将食物吸收的速度减缓，降低餐后的血糖峰值，

有利于改善代谢紊乱。高糖和高热量的食物一

定要严格控制或者不吃，控制体重。

增加活动  对于肥胖的高危人群，适量运

动可以提高胰岛素的敏感性，增加分泌帮助控

制血糖，增强心肺功能。在制定合理的锻炼计

划后也需要长期坚持，预防糖尿病的发生。

定期检测  对于已经肥胖或超重、具有糖

尿病家族史、其他有糖尿病高危因素的人群，

可以自行准备血糖仪定期进行自我血糖监测。

糖尿病并发症的防治

配合医生  患者要积极治疗和控制糖尿

病，需要通过饮食、运动、药物等多种疗法互

相配合，才能将血糖长期控制在正常的水平。

其中各种疗法的具体配合方案应该由医生从

病情角度出发而制定，患者需要积极配合。

控制血脂和胆固醇  为了预防糖尿病并

发症，患者需要积极治疗高脂血症和高胆

固醇血症。患者要注意少吃或不吃动物脂

肪和胆固醇含量高的食物，如动物内脏、

蛋黄等。必要时还需要在医生建议下使用

降胆固醇的药物。

适当运动  适当的锻炼可以帮助糖尿病

患者改善代谢，降低血糖血脂，预防糖尿

病并发症的发生。但需注意，患者如果有

严重的心脏肾脏等部位并发症的话，活动

量和活动类型就需要咨询医生而定。

调整体重  肥胖是很多疾病的诱因，对

于肥胖型糖尿病患者来说，科学调整体重

达到标准或接近标准的水平非常重要，不

仅是控制血糖的有效方法，还能预防糖尿

病血管病变，帮助控制病情。

控制血压  如果糖尿病患者伴有高血

压，就需要额外服用降血压药物，否则高

血压会加重糖尿病的病情，增加并发症的

风险。因此控制血压是预防糖尿病并发症

的重要措施和前提之一。

建立正确的饮食习惯  饮食对糖尿病患

者来说是极为重要的，无论是防治糖尿病还

是对于其并发症，患者都需要建立科学正

确、有规律的饮食习惯。避免高糖、高脂食

物，多吃蔬菜水果等低热量、高纤维食物，

同时保持饮食的多样化，保证营养均衡。

定期检查  糖尿病并发症的发生前期是

比较隐蔽的，患者需要定期对自己的心电

图、肾脏、神经系统等方面做出检查，定

期监测各项数据是否在正常水平，以便早

点发现并发症，也能尽早治疗。

糖尿病在人群中的发病年龄已经越来

越年轻化，并发症的发生率也逐渐呈现出了

上升态势，好在我们的医疗技术能够有效控

制，才能保障患者的生命健康，即使是无法

治愈的情况下，也能拥有正常的生活。

糖尿病及其并发症的防治
▲ 广西壮族自治区工人医院   刘珍君


