
了解您的数字 

选择一个监控设备 
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监控是指检查您的葡萄糖（糖）水平、活跃度和食物摄入量，并从
多个来源和设备收集数据，以做出有关糖尿病预防工作或糖尿病护
理和自我管理的决策。 

监视还涉及您的整体健康指标，例如血压、体重、胆固醇水平、
心脏健康、睡眠、情绪、药物以及眼、肾和足部健康。 

对于前驱糖尿病或糖尿病患者，在许多管理领域都有最佳的目标
范围。有国家指南可以帮助您弄清一切。您的服务提供者以及糖
尿病护理和教育专家都知道，当您的护理适合您和您的个人需求
时，才能获得最佳效果。询问他们您的数字与建议的最佳健康指
标相比如何。 

监控设备提供“实时”数据，可帮助您确定糖尿病管理计划的运作
情况。请您的糖尿病护理和教育专家来帮助您选择监控设备。他
们将根据您的数值和偏好为您提供个人化建议，并帮助您比较和
对比每种设备的优缺点。以下是他们帮助您的一些途径： 

确定您买得起并最适合您的糖尿病管理设备。 

了解如何以及何时使用设备跟踪您的数据。 

弄清楚如何找到可以执行的模式。 

制定一项持续的监控计划，以实现您的健康目标。

问题： 您能通过感觉来告诉
您血糖水平是多少吗？  

回答： 您可能有高血糖或低
血糖的症状，但随着时间的流
逝，症状可能会消失或改变，
因此最好进行检查。 



查找讲得通的模式 
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字墙 
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与一次查看一个数字相比，进行多次测量并将它们组合在一起
以识别模式要有意义得多。与您的糖尿病护理和教育专家一起
确定模式后，您就可以开始确定模式的原因和结果并采取必要
的行动。 

您可能会看到的模式的示例： 

大部分时间，您在晚餐后的血糖水平较高。 

每当您在就寝时间进食时，第二天早晨您的血糖水平就会
偏高。 

如果您行走至少 20 分钟，则血糖会下降到更好的水平。 

早上的血压比晚上高。 

跟踪并整理食物摄入量、活跃度、血压、压力水平和血糖水平
等数据可以帮助您了解数据所代表的事实。有许多简便的方法
来跟踪数据，包括纸质日志、智能手机上的应用程序或设备随
附的软件程序。专注于模式而不是每一次阅读也有助于保持情
绪更平稳。 

与您的糖尿病护理和教育专家联系，以了解如何阅读所用设备
的报告以及要寻找的模式。这些报告中的许多报告旨在向用户
提供有用的模式。

血糖仪： 一种用于检查血糖
水平的小型设备。它使用测
试条和指尖装置。 

持续血糖监测仪（CGM）： 
一个具有多个零件的需要持
续佩戴的系统，每隔几分钟
就会检测出人体细胞周围液
体中的葡萄糖含量，并将读
数发送到阅读器、接收器或
手机上的应用程序。读数以
带有趋势箭头的图形形式显
示，显示葡萄糖水平保持不
变、下降还是上升。 

A1C: 反映过去 3 个月内的
平均血糖水平的测试。 

目标血糖范围内的时间百分
比（TIR）： 使用 CGM 时，
TIR 是您的葡萄糖介于 
70mg/dl 和 180mg/dl 之间
的时间百分比（%）。这些数
字代表血糖水平成为顾虑之
前的最高和最低血糖水平。 



监测血糖的提示： 
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BLOOD SUGAR
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如果您使用的是指尖血糖仪，请先用肥皂和水洗手，然后彻底干
燥，然后再检查。皮肤上的物质（例如污垢、食物或乳液）可能
会导致结果不准确。如果您佩戴持续血糖监测仪，请遵循制造商
的说明，以确保其正常运行。 

检查膳食对血糖水平影响的最佳时间是进餐后 2 小时。 

如果您的血糖读数低于 70mg/dl，请与您的糖尿病护理团队
联系。您可能需要调整药物剂量或需要帮助解决问题，以找
到原因。 

如果您认为自己生病或在生病期间，请经常检查血糖水平。 

在每次参加护理团队的约诊时，请带上您的血糖记录或下载
报告。 

旅行时，应将用品和原始处方放在随身行李中。如果需要，
请告知保安人员您携带了糖尿病用品。 

监控可帮助您了解是否达到了建议的治疗目标，从而保持健康。
当您进行自我监控时，您将获得所需的信息，以便进行食物和活
跃度调整以及管理药物，从而使身体达到最佳状态。监控时得到
的数字有助于您的护理团队将治疗与您的需求相匹配。您将开始
识别可以增强自我护理的模式，给您应有的成就感。 

糖尿病护理和教育专家可以成为帮助您选择正确的、并且您可以
负担得起的监控设备的理想资源。他们将与您合作，学习如何正
确使用设备并理解结果。你们将合作，通过设定可衡量的小目标
来保持进度并取得进展。要求您的服务提供者为您转介。这是您
应得的！ 

在您的自我护理中加入监控程序 
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