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饮食是如何影响血糖水平的？

血糖水平表
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再次进食前血糖水平

葡萄糖来自于你每天所食用的含碳水化合物的食物，也是身体所耗能量的第一来

源。进食完毕后，随着食物被肠道吸收，血液中葡萄糖含量便会上升，这会刺激

胰腺分泌胰岛素进入血液。在胰岛素的作用下，细胞便会从血液中搬运葡萄糖并

利用其生产细胞活动所需的能量。随着细胞不停地从血液中运走葡萄糖，血液中

的糖含量便逐渐降低。

我需要在家使用血糖仪检测血糖水平吗？

多久检测一次血糖？

检测血糖的目的是什么？

当我的血糖过高或过低时，会出现何种症状？

我该如何调节生活方式及饮食以帮助控制血糖水平？

我的药物/胰岛素会产生哪些副作用？

糖尿病的长期并发症有哪些？该如何避免？

我该多久看一次医生以期达到治疗糖尿病的最佳效果？

了解糖尿病：自我监测血糖

将试纸插入
血糖仪中

用采血笔在
手指上取血

将从手指上取
到的血样置于
试纸之上

读取血糖值
并记录到   
日志中

1.

2.

3.

4.

 定期使用血糖仪检测你的血糖含量是控制糖尿病最基本的一步。有些人说当血糖含量

太高或太低时，他们都可以感觉得到，但那是绝对的谬论。要控制好糖尿病，保持

规定饮食、运动及药物的准确性都是非常必要的。

日记能帮你记录下血糖水平变化：

· 观察一天之内血糖值的变化帮助你更好的规划饮食、活动及药物治疗。

· 了解一些食物是如何

   改变你的血糖值。

· 找出有效运

   动是如何降

   低你的血糖 
   值。

· 所记录的信息

有助于帮助医

生选择适合你

的病情的药

物。

血糖仪的使用很简单
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控制糖尿病

向你的医生咨询：

保持一个良好的血糖水平
保持良好血糖水平最好的办法就是平衡饮食，加上常规锻炼及规律合理的应

用药物。尽最大可能去了解关于糖尿病的知识，了解规定饮食、锻炼和药物

三者是如何共同作用维持健康血糖水平的。此外，除了能控制糖尿病，合理

饮食及锻炼还可以帮助控制体重及降低血压、胆固醇含量。锻炼的活动量不

需要很大，一天适当的锻炼三十分钟甚至是散步都能有助于降低血糖含量。

出门需要随身带哪些东西？
当你出门在外的时候需要格外小心，确保自己可以控制病情。记住带上这

些：药物（胰岛素或胰高血糖素），葡萄糖片或硬糖（以防可能出现低血糖

症），当然还有血糖仪。

血糖水平过低时该怎么办？
虽然糖尿病患者时常关心如何降低血糖水平，血糖过低

（低于3.8mmol/L）的情况也是可能会出现的，这样的

情况称为低血糖症。

造成低血糖症的原因通常有：

· 摄入过量胰岛素或口服降糖药

· 进食时未摄入足够食物

· 遗漏或推迟正常饮食

· 在未改变食谱或药物的情况下运动过量

· 未进食的情况下饮用酒精

症状包括有：

试纸条

旅行袋

血糖仪

采血笔

· 身体摇晃 · 阵发饥饿感

· 易怒 · 心跳过速

· 多汗 · 无法清楚地思考

· 可能会失去知觉 · 发音含糊

· 步履蹒跚 · 表现出如同醉酒的现象

如果以上任何一种症状出现而你身边就有检测血糖的仪

器的话，请立刻测试血糖值。如果血糖水平过低（低于

3.8mmol/L），你需要立刻治疗低血糖。

食用以下糖类—包括食物，摄取大约15克碳水化合物。

· 3片葡萄糖片

· 半杯（4盎司）果汁或普通的苏打水

· 6或7片硬糖

· 1汤匙糖
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