
糖尿病自我管理的重

要性
糖尿病患者需要长期且细致的自我管理,这对维护健康、预防并延缓并发症至

关重要。通过掌握自我监测、用药、饮食和运动等关键技巧,患者可以更好地

控制血糖,从而提高生活质量。自我管理是糖尿病治疗的基石,是确保疾病得

到有效管控的关键。
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监测血糖水平的技巧

定期测量

定期检查血糖水平是

管理糖尿病的关键。

可使用家用血糖仪随

时监测。按医生建议

的频率进行测量,如

每天多次或每周几次

。

准确记录

仔细记录每次测量的

血糖数值,包括时间

和情况。这有助于发

现血糖波动的规律,

及时调整治疗方案。

了解正常值

熟悉自己的正常血糖

范围,以便及时发现

血糖异常。医生会根

据具体情况为您制定

理想的血糖目标值。

监测趋势

关注血糖数据的整体

变化趋势,而不只是

单次数值。这有助于

更好地评估治疗效果

和调整管理策略。



合理的饮食习惯

均衡饮食

摄入各种营养成分,如蔬菜、水

果、全谷物、低脂蛋白等,以维

持血糖稳定、营养均衡。

适量进食

按个人需求控制食量,避免过度

摄入导致血糖波动。适当分餐,

缓慢进食有助消化吸收。

饮食记录

保持饮食日记,了解自身饮食状

况,调整摄入量和种类,为自我管

理提供依据。



规律的运动计划

1 选择合适的运动

根据自身情况和喜好选择适合的有氧运动,如

步行、游泳或骑自行车,以帮助控制血糖水平

。

2 制定运动计划

每周至少进行3-5次长达30分钟的适度运动,

并逐步增加强度和时长。

3 注意运动前后护理

在运动前后检查血糖水平,并保持良好的水分

补充。 适当加入拉伸运动,有利于身体恢复

。

4 评估和调整计划

根据实际效果定期评估运动计划,必要时进行

调整,以确保运动计划的持续性和有效性。



正确使用药物

依医嘱服药

按时按量服用医生开具的药物,严格遵医嘱,切

勿自行增减或停药。正确服药对于控制血糖非

常重要。

掌握用药技巧

了解不同药物的使用方法,如胰岛素注射的正确

步骤,做到熟练掌握以确保用药效果。

注意用药安全

留意药物可能引起的副作用,及时向医生反馈,

必要时调整治疗方案。保证用药安全很关键。

定期检查疗效

定期检查血糖水平和身体指标,评估药物疗效,

有助于及时调整治疗方案。



预防并发症的注意事项

视力保护

定期检查眼睛健康,预防糖尿病

相关的视网膜病变和白内障。

肾脏监测

定期监测肾功能,保护肾脏免受

糖尿病导致的肾损害。

足部护理

仔细检查双脚,预防糖尿病足和

周围神经病变带来的损伤。



应对低血糖的应急措施

1

识别低血糖症状

头晕、乏力、饥饿感、心跳加快

2

立即补充葡萄糖

饮用含糖饮料或食用快吸收的糖类食品

3

监测血糖水平

使用血糖仪定期检查

4

必要时服用药物

按医生指导服用葡萄糖或糖皮质激素

当出现低血糖症状时,要迅速采取应急措施。首先需要识别低血糖的典型表现,如头晕、乏力、饥饿感和心跳

加快等。接下来要立即补充葡萄糖,可饮用含糖饮料或食用快吸收的糖类食品。同时还要持续监测血糖水平,

必要时按医生指导服用药物。



保持良好的心理状态

专注冥想

通过定期的冥想练习,可以增强

心理平和,培养积极乐观的心态,

更好地应对糖尿病的管理需求。

寻求心理咨询

与专业心理咨询师沟通交流,可

以帮助患者探讨情绪管理、压力

调节等技巧,维护心理健康。

参与互助小组

与同病相怜的人交流分享,可以

获得情感支持,学习彼此的自我

管理经验,提升生活质量。



定期进行体检

全面检查

定期进行全身体检,包括血糖

、血压、肝肾功能等各项指

标的检查,及时发现并治疗潜

在问题。

预防并发症

通过定期体检,可以监测并控

制糖尿病的并发症,如视力、

神经系统和心血管等方面的

健康状况。

调整治疗方案

根据体检结果,可以及时调整

饮食、运动和用药等治疗方

案,确保达到血糖控制目标。



与医生保持良好沟通

1 定期就诊

定期与医生预约就诊时间,坚持接受全面体检

和专业指导。

2 诚实交流

如实向医生描述病情变化、饮食情况和生活

规律,以获得更准确诊治。

3 提出疑问

积极向医生询问对症治疗、用药注意事项等,

确保充分了解病情。

4 密切沟通

保持定期联系,及时沟通治疗反馈,让医生及

时了解病情进展。



制定个人化的管理方案

定期评估

定期评估当前的管理情况,了解

治疗效果,并及时调整管理策略

。

设定目标

结合个人实际情况,设定具体的

健康目标,如维持血糖水平、改

善身体状况等。

医患沟通

与医生密切合作,共同制定最适

合自己的管理方案,并定期评估

修正。



建立支持性的社交网络

家人和朋友

与亲友保持密切联系

并获得他们的理解和

支持是很重要的。他

们可以提供情感慰藉

,帮助您更好地管理

糖尿病。

糖尿病社区活动

积极参与当地的糖尿

病患者社区活动,可

以让您学习到宝贵的

经验,并与有相似困

惑的人交流。

线上支持群组

加入在线糖尿病支持

群组,与其他患者分

享管理经验,获得专

业建议和情感支持。

医疗服务团队

与您的医生、护士和

营养师保持良好的沟

通,他们可以提供专

业的医疗指导和支持

。



保持生活作息的规律性

作息时间规律

规律的睡眠、就餐、运动等作息

有助于稳定血糖水平,减少代谢

紊乱。

日程安排计划

制定周详的日程表,合理安排各

项活动,避免过度疲劳或作息紊

乱。

提醒机制设置

利用闹钟等设备提醒您按时进行

各项自我管理活动,保持生活节

奏。
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