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在日常血糖管理中，大众的各类认知误
区 ，是 导 致 血 糖 失 控 、病 情 加 重 的 主 要 诱
因 。 结 合 多 项 国 家 级 权 威 指 南 与 官 方 科 普
内容，梳理出六大高频控糖误区，帮大家精
准避坑、科学稳糖。

误区1
只 测 空 腹 血 糖 ，忽 略 餐 后 血 糖 。 按 照

《中国血糖监测临床应用指南（2021 年版）》
监测标准，餐后血糖升高是糖尿病前期、早
期 糖 尿 病 的 核 心 特 征 ，很 多 人 空 腹 血 糖 达
标，但餐后血糖长期超标，会悄悄损伤全身
血 管 ，诱 发 各 类 并 发 症 ，因 此 空 腹 、餐 后 血
糖必须同步监测、同等重视。

误区2
完 全 不 吃 主 食 控 糖 。《成 人 糖 尿 病 食 养

指 南（2023 年 版）》明 确 否 定 了 这 种 极 端 方
式 ，长 期 零 主 食 、极 低 碳 水 饮 食 ，会 引 发 低
血 糖 、代 谢 紊 乱 、免 疫 力 下 降 ，还 会 导 致 血
糖 反 弹 升 高 ，科 学 控 糖 是 适 量 吃 、吃 对 主
食，而非彻底戒掉主食。

误区3
凭身体感觉判断血糖高低。权威临床指

南明确指出，血糖高低无特异性症状，高血
糖、低血糖都可能出现无症状状态，仅凭头
晕、乏力等主观感受判断血糖，极易延误干预
时机，唯有精准的监测数据才是可靠依据。

误区4
频 繁 过 度 监 测 血 糖 。 依 据 个 体 化 监 测

原 则 ，血 糖 长 期 平 稳 的 人 群 无 需 每 日 多 次
扎针，过度监测不仅增加身体负担，还会引
发心理焦虑，只需根据自身病情，遵循对应
的监测方案即可。

误区5
迷信无糖食品、降糖保健品。市面上绝

大 多 数 降 糖 保 健 品 无 临 床 治 疗 功 效 ，无 法
替代正规诊疗 ；而无糖食品并非零热量、零
碳水，只是不含蔗糖，过量食用依旧会升高
血糖。

误区6
血 糖 达 标 后 停 止 管 理 。 按 照 慢 病 管 理

权威指南要求，血糖平稳是科学干预、规律
管 控 的 结 果 ，并 非 疾 病 痊 愈 ，一 旦 放 松 饮
食、运动、监测管理，血糖会快速反弹，血糖
管理贵在长期坚持、常态化维持。

很 多 糖 友 存 在“ 血 糖 越 低 越 好 ”的 错 误
认 知 ，采 用 一 刀 切 的 严 苛 控 糖 方 式 ，殊 不 知
不同年龄、病程、身体基础的人群，控糖目标
完 全 不 同 ，过 度 控 糖 反 而 会 诱 发 低 血 糖 ，损
伤 心 脑 血 管 。《中 国 糖 尿 病 防 治 指 南（2024
版）》明确划分了个体化控糖标准，为不同人
群 提 供 了 科 学 、安 全 的 控 糖 依 据 ，告 别 盲 目
控糖。对于身体状态良好、无严重并发症的
普 通 成 年 2 型 糖 尿 病 患 者 ，有 着 清 晰 统 一 的
基础控糖标准。

依 据 权 威 数 据 ，普 通 成 人 糖 友 空 腹 血 糖
理想控制范围为 4.4 至 7.0mmol/L，餐后 2 小时
血 糖 需 控 制 在 10.0mmol/L 以 内 ，糖 化 血 红 蛋
白低于 7.0%即可达标。针对年轻、患病病程
短、无并发症、身体机能好的患者，该指南建
议 适 当 严 格 管 控 ，将 糖 化 血 红 蛋 白 控 制 在
6.5%以 内 ，最 大 程 度 规 避 远 期 血 管 、脏 器 并
发 症 。 而 高 龄 老 人 、病 程 超 过 十 年 、合 并 心
脑 血 管 疾 病 、反 复 发 生 低 血 糖 的 高 危 人 群 ，
该指南明确提出无需严苛控糖，可适当放宽
血 糖 标 准 ，优 先 保 障 血 糖 平 稳 、规 避 低 血 糖
风险，避免过度控糖带来的身体损伤。

《中 国 糖 尿 病 防 治 指 南（2024 版）》正 式
将 全 民 血 糖 常 规 筛 查 起 始 年 龄 从 40 岁 下 调
至 35 岁 ，重 点 针 对 肥 胖 、长 期 久 坐 、有 糖 尿
病 家 族 史 、高 血 压 高 血 脂 的 高 危 人 群 ，建 议
提 前 开 展 定 期 血 糖 监 测 。 很 多 中 青 年 看 似
身体健康，却因长期熬夜、高糖高脂饮食、缺
乏 运 动 ，出 现 胰 岛 素 抵 抗 ，处 于 可 逆 的 糖 尿
病 前 期 。 建 议 早 筛 查 、早 干 预 、早 调 整 生 活
方 式 ，完 全 可 以 逆 转 血 糖 异 常 ，避 免 发 展 为
确诊糖尿病。

居家指尖自测是大众最常用的血糖监测方式，但很多人因操作不
规范 、监测时间混乱 、设备使用不当，导致检测数据失真，误导日常控
糖。结合国家卫健委《便携式血糖仪临床操作和质量管理指南》与《中
国血糖监测临床应用指南（2021 年版）》的标准要求，居家自测有一套
通用、精准的规范流程，普通人严格遵守，就能最大程度保证检测结果
准确有效。

很 多 人 误 以 为 血 糖 监 测 就 是
简 单“ 扎 手 指 测 血 糖 ”，实 则 科 学
的 血 糖 监 测 是 一 套 完 整 、系 统 的
健 康 评 估 体 系 ，也 是 普 通 人 及 糖
友自我健康管理的核心基础。

规 律 血 糖 监 测 ，能 够 直 观 捕
捉 实 时 血 糖 波 动 ，清 晰 反 馈 饮
食 、运 动 、情 绪 、药 物 等 日 常 行 为
对 血 糖 的 影 响 ，及 时 发 现 隐 匿 性
高 血 糖 、无 症 状 低 血 糖 ，为 生 活
方 式 调 整 、临 床 诊 疗 方 案 优 化 提
供 精 准 的 数 据 支 撑 ，是 平 稳 控
糖 、远 离 糖 尿 病 并 发 症 的 关 键 前
提。

临 床 主 流 的 血 糖 监 测 方 式 共
有 四 种 ，各 司 其 职 、互 为 补 充 ，不
存 在 孰 优 孰 劣 ，按 照《中 国 血 糖
监 测 临 床 应 用 指 南（2021 年 版）》
的 分 层 适 配 原 则 ，结 合 自 身 情 况
选择。

1 毛 细 血 管 指 尖 采 血 监 测 是
普及率最高的方式，操作简单、数
据 实 时 ，适 配 绝 大 多 数 人 的 居 家

日 常 监 测 需 求 ，也 是 基 层 医 疗 机
构快速筛查的常用手段。

2 糖 化 血 红 蛋 白 检 测 是 评 估
长 期 血 糖 状 态 的 核 心 指 标 ，按 照
权 威 临 床 标 准 ，它 可 以 精 准 反 映
人 体 近 2 至 3 个 月 的 平 均 血 糖 水
平 ，规 避 单 次 指 尖 血 糖 的 偶 然 性
误 差 ，建 议 普 通 糖 友 每 3 个 月 检
测 一 次 ，作 为 长 期 控 糖 效 果 的 判
断依据。

3 根 据 临 床 指 南 分 层 建 议 ，
动态血糖监测更适合血糖波动幅
度大、长期注射胰岛素、频繁出现
低 血 糖 的 高 危 糖 友 ，能 够 24 小 时
不 间 断 记 录 血 糖 变 化 ，精 准 捕 捉
夜间隐匿性血糖异常。

4 静 脉 血 浆 血 糖 检 测 仅 用 于
医 院 专 业 筛 查 与 糖 尿 病 确 诊 ，是
临床诊断的权威标准。

四 种 监 测 方 式 合 理 搭 配 、按
需使用，才能全面、真实地掌握自
身 血 糖 状 态 ，避 免 片 面 判 断 带 来
的管理偏差。

明确控糖标准

不同人群个体化
血糖目标

本版内容综合新华网、央视网、人民网、健康报网、科普中国网等报道

规避常见误区

告别错误控糖方式

依 据《中 国 血 糖 监 测 临 床 应
用指南（2021 年版）》分层建议，餐
前 血 糖 监 测 适 合 空 腹 血 糖 偏 高 、
低 血 糖 风 险 较 高 的 老 年 人 群 ；睡
前 血 糖 主 要 适 配 胰 岛 素 使 用 者 ，
可 有 效 预 判 、预 防 夜 间 低 血 糖 问
题 ；夜 间 血 糖 则 用 于 排 查 空 腹 血
糖持续偏高人群的夜间隐匿性高

血 糖 。 对 于 血 糖 不 稳 定 、刚 确 诊
糖 尿 病 、正 在 调 整 用 药 方 案 或 使
用 胰 岛 素 的 人 群 ，该 指 南 推 荐 采
用“ 七 次 监 测 法 ”，即 三 餐 餐 前 、
三 餐 餐 后 2 小 时 、睡 前 各 测 一
次 。 血 糖 长 期 平 稳 后 ，可 根 据 自
身 情 况 适 当 减 少 监 测 频 次 ，无 需
过度频繁自测。

按照官方监测标准，空腹血糖
需 严 格 禁 食 8 至 10 小 时 ，在 清 晨
6 时至 8 时完成检测，禁食时长不
可 超 过 12 小 时 ，避 免 身 体 代 谢 紊
乱 导 致 数 值 偏 差 ，主 要 用 于 评 估
人体基础胰岛素分泌能力。而大

众最容易出错的餐后 2 小时血糖，
权威指南明确规定计时起点为吃
第一口饭的瞬间，满 2 小时准时检
测 ，能 够 直 观 反 映 进 食 后 血 糖 调
节能力，是早期发现糖耐量异常、
糖尿病前期的重要指标。

把控监测时间 不同时段的血糖数据，对应不
同的健康评估维度。

手把手教你监测

居家血糖自测标准流程

全方位科学控糖

掌握控糖“五驾马车”

读懂血糖监测

控糖的“核心仪表盘”

监测方案差异化 针对不同身体状况的人群，权威
指南也给出了差异化的监测方案。

规范操作避免误差 按照国家卫健委血糖仪操作
规范正确操作。

自 测 前 需 用 肥 皂 或 洗 手 液 洗
净 双 手 并 彻 底 擦 干 ，选 用 与 血 糖
仪 型 号 匹 配 的 试 纸 ，严 禁 混 用 不
同 品 牌 耗 材 ，避 免 设 备 不 兼 容 导
致 数 据 偏 差 。 采 血 优 先 选 择 手
指 两 侧 血 管 丰 富 、痛 感 更 低 的 部
位 ，避 开 疤 痕 、水 肿 、破 损 肌 肤 ；
采 血 时 切 勿 用 力 挤 压 手 指 ，否 则

会 混 入 组 织 液 稀 释 血 液 ，造 成 血
糖 数 值 偏 低 。 检 测 后 及 时 记 录
监 测 时 间 、血 糖 数 值 ，形 成 个 人
血 糖 台 账 ，方 便 长 期 追 踪 对 比 。
同 时 需 定 期 校 准 血 糖 仪 、更 换 试
纸 ，保 障 设 备 精 准 度 ，这 也 是 官
方 指 南 重 点 强 调 、大 众 最 容 易 忽
略的细节。

血糖怎么测、怎么控？

权威指南教你稳住血糖权威指南教你稳住血糖
在当代生活中，高血糖、糖尿病早已不再是老年人的专属问题，年轻化、常

态化已经成为显著趋势。很多人常年处于“血糖悄悄超标却毫无察觉”的状
态，对血糖管理存在诸多认知误区：要么觉得身体没有不适就不用监测血糖，
要么只会机械检测空腹血糖，或是一味依赖药物，忽视全方位综合管控。其实
血糖管理从不是患病后的被动治疗，而是日常的精准监测与科学调控。本期
依据《中国血糖监测临床应用指南（2021 年版）》《中国糖尿病防治指南（2024
版）》《成人糖尿病食养指南（2023 年版）》等权威指南，系统拆解血糖监测的正
确方法、不同人群的专属控糖标准、科学控糖方案及常见避坑误区，教大家管
好日常血糖，守住自身代谢健康。

血 糖 长 期 平 稳 ，从 来 不 是 靠 单 一 吃 药 、
偶 尔 监 测 就 能 实 现 。 国 内 糖 尿 病 诊 疗 权 威
体系与多项官方指南一致公认，糖尿病科学
管 理 的 核 心 是“ 五 驾 马 车 ”综 合 干 预 ，涵 盖
饮食管控、规律运动、药物治疗、健康教育、
自 我 管 理 五 大 维 度 ，五 者 相 辅 相 成 、缺 一 不
可 ，是 贯 穿 糖 友 终 身 的 控 糖 准 则 ，也 是 普 通
人预防血糖升高的核心方案。

饮食管控
饮食管控是控糖的根基，也是最容易出

错的环节。
国家卫健委发布的《成人糖尿病食养指

南（2023 年 版）》明 确 指 出 ，科 学 控 糖 饮 食 绝
非“完全不吃糖、戒掉主食”，而是合理搭配、
均 衡 膳 食 、精 准 控 量 。 该 指 南 建 议 ，日 常 主
食 拒 绝 单 一 精 米 白 面 ，坚 持 粗 细 搭 配 ，用 燕
麦、糙米、玉米、荞麦等杂粮替代部分主食。
严格控制每餐主食总量；土豆、山药、莲藕、
南瓜等淀粉类蔬菜，食用后必须相应减少主
食摄入量，避免碳水超标。同时严格规避奶
茶、甜点、油炸食品等添加糖、高油食物。特
别提醒大众警惕“无糖食品”陷阱，多数无糖
食品虽无蔗糖，但富含淀粉、精制碳水，过量
食用依旧会导致血糖升高。此外，该指南推
荐 少 食 多 餐 、定 时 定 量 的 饮 食 模 式 ，杜 绝 暴
饮暴食，可有效平稳餐后血糖峰值。

规律运动
规律运动是改善胰岛素敏感性、平稳血

糖的有效手段。
结合临床指南与官方健康科普标准，血

糖 异 常 人 群 无 需 追 求 高 强 度 运 动 ，温 和 、规
律、可持续的运动效果更佳。每周坚持不少
于 150 分 钟 的 中 等 强 度 有 氧 运 动 ，快 走 、慢
跑 、太 极 、游 泳 都 是 优 质 选 择 。 优 先 选 择 餐
后 半 小 时 运 动 ，可 有 效 降 低 餐 后 血 糖 峰 值 。
同时明确禁止空腹运动，避免诱发低血糖危
机 ；针 对 久 坐 人 群 ，《成 人 糖 尿 病 食 养 指 南
（2023 年 版）》特 别 提 醒 ，每 久 坐 1 小 时 需 起

身 活 动 5 至 10 分 钟 ，改 善 血 液 循 环 与 糖 代
谢，减少胰岛素抵抗问题。

药物治疗
药 物 治 疗 必 须 遵 循 医 嘱 、规 范 执 行 ，这

是权威指南反复强调的核心原则。
很 多 糖 友 存 在 自 行 停 药 、减 药 的 误 区 ，

血 糖 正 常 就 擅 自 断 药 ，血 糖 升 高 再 临 时 吃
药。按照《中国糖尿病防治指南（2024 版）》
诊 疗 规 范 ，这 种 间 断 式 治 疗 会 导 致 血 糖 反
复 波 动 ，持 续 损 伤 胰 岛 功 能 ，加 速 眼 底 、肾
脏 、血 管 等 并 发 症 的 发 生 。 无 论 是 口 服 降
糖 药 还 是 胰 岛 素 治 疗 ，都 需 结 合 日 常 监 测
的 血 糖 数 据 ，由 专 业 医 生 个 性 化 调 整 方 案 ，
坚 持 长 期 规 律 用 药 ，绝 不 擅 自 更 改 药 量 或
停药。

健康教育
患 者 教 育 是 糖 尿 病 管 理 的 核 心 与 基

石。具体内容包含——
理解糖尿病的基本原理（胰岛素抵抗或

分泌不足）、类型区别（1 型、2 型等）。
自 我 管 理 技 能 ：学 习 血 糖 监 测 方 法 、胰

岛素注射技术（如需要）、足部护理、低血糖
识别与处理。

心 理 调 适 指 导 ：应 对 疾 病 带 来 的 焦 虑 、
抑郁情绪，建立积极管理心态。

社 会 支 持 系 统 建 立 ：连 接 患 者 支 持 团
体，获取持续的社会心理支持。

自我管理
综合权威临床指南的健康管理要求，多

数 人 血 糖 控 制 不 佳 ，根 源 在 于 认 知 缺 失 、自
我 管 理 松 懈 。 熬 夜 、长 期 焦 虑 、精 神 压 力 过
大 等 不 良 状 态 ，会 引 发 应 激 性 血 糖 升 高 ，严
重 影 响 控 糖 效 果 。 因 此 日 常 需 保 持 规 律 作
息 、平 稳 心 态 ，规 避 不 良 生 活 习 惯 ；同 时 坚
持 长 期 监 测 、记 录 血 糖 ，定 期 复 诊 复 盘 ，形
成“ 监 测 — 调 整 — 复 盘 ”的 闭 环 管 理 模 式 ，
才能实现血糖长期稳定达标。


