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除了症状，你还得去查查血糖才能确诊
糖尿病
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运动降糖

实用小工具

实际血糖值是糖尿病诊断的主要依据，没有糖尿病典型临床症状时必
须重复检测以确认诊断

餐前血糖
≥7.0mmol/L

或

或

随机血糖
≥11.1mmol/L

餐后2小时血糖
≥11.1mmol/L
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我被确诊为糖尿病了，这可怎么办呢？

别担心，只要控制好血糖，日子和普通人
一样

看来要在固定时间做个血糖监测才能知道
是否达标。

非空腹

血糖目标因人而异，血糖目标首要原则是个体
化，一定要和你的医生讨论制定适合自己的血
糖目标哦！
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有效测糖才能控糖，单次空腹血糖不能充
分说明问题，血糖不稳定时需要增加测
糖频次

每天测7次，又疼又贵，能不能少测几次？

你是新糖友，调整治疗方案期间需要多
测一些，以后不用测这么多。

血糖监测可以帮助患者发现问题，在医生的指
导下更针对性调整血糖管理方案。

空腹

老田复诊前3天的血糖

备注（如：活动、
宴会、饮食内容、
运动、生病等……）

>13.9
11.1-13.9
10-11
7.0-9.9
6.0-6.9
4.0-5.9
2.8-3.9

<2.8

空
腹

空
腹

空
腹
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老田晚餐前后血糖记录

老田血糖记录能发现什么？

平时血糖控制不错，一旦饮食增加、漏服药
物，血糖“蹭蹭蹭”上去了。

所以老田控制餐食份量、千万别忘记服用
药物。

只检测糖化血红蛋白是不够的，即不能体现
每日血糖的波动情况，也不能提示低血
糖和餐后高血糖。

两位糖友糖化血红蛋白相同，但血糖波动情况
明显不同。只看糖化血红蛋白而忽略极高或极
低血糖会导致并发症的发生。

      不是每一个患者每天都要测7次，选取合适的时间监测，
详细记录当时活动，就能经济有效的帮助你控制血糖。

糖友A

糖友B
血糖相对平稳

空
腹

空
腹

9/5

9/10

9/15

6.5

6.8

7.8

9.2

11.5

14.6

2.7

4.7

6.8

服降糖药物，2两米饭，2两蔬菜，1 两肉

服降糖药物，2两米饭，2两蔬菜，1 两肉，1个烧饼

漏服降糖药物，2两米饭，2两蔬菜，1量肉
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糖尿病饮食，记住“五”字要诀

推荐一
吃、动平衡，合
理用药，控制血
糖，达到或维持
健康体重；

推荐二
主食定量，粗
细搭配，全谷
物、杂豆类占
1/3；

推荐三
多吃蔬菜、水果
适量，种类、颜
色要多样；

推荐四
常吃鱼禽，蛋类
和畜肉适量，限
制加工肉类；

推荐五
奶类豆类天天
有，零食加餐
合理选择；

推荐六
清淡饮食，足
量饮水，限制
饮酒；

推荐七
定时定量，细
嚼慢咽，注意
进餐顺序；

推荐八
注重自我管理，
定期接受个体化
营养指导。

“五”
字要诀

饮
酒 要

吃盐
要 杂

优

够
限

淡

4

碳水化合物要吃

蛋
白

质
和

脂
肪

要
吃

膳食纤维
要吃
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每次运动心率不超过（170-年龄）次/分钟
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