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韩叔是一位患糖尿病已有十余
年的糖友，对于测血糖驾轻就熟。
最近，韩叔所在的社区举办了一场
糖尿病讲座，并邀请现场的观众比
赛测血糖，看谁做得最好。韩叔非
常自信地报名了，但是现场却被告
知测血糖仍然存在瑕疵。原来，韩
叔测血糖时，喜欢用力挤血，而这
一动作会影响血糖数值。其实，测
血糖有很多细节需要注意，稍不注
意，测出的血糖值就不准。那么，
到底有哪些注意事项呢？为此，记
者采访了中山大学孙逸仙纪念医院
内分泌科副主任医师王川。

“装备”要到位

测血糖，首先要有“装备”，
即血糖仪和试纸。王川表示，想要
血糖测得准，首先“装备”要到
位，即要有正规厂家生产的血糖
仪，以及与血糖仪配套的试纸。目
前，血糖仪购买方便，且种类多
样、品牌繁多，曾有一位糖友就贪
图方便，在某平台网购了血糖仪，
测血糖偏高，于是他加服了一粒口
服降糖药，但是却引发了低血糖，
被送进了医院。原来，该血糖仪属
于三无产品，并不能精准地测血
糖，该患者血糖正常，因加药导致
了低血糖。此外，需要注意的是，
血糖仪也有生存期，需定期校准，

一旦无法校准需及时更换。
王川提醒，试纸不配套、保存

不当、过期等同样也会影响血糖值
的准确性，所以糖友不仅要关注血
糖仪，试纸同样重要。

酒精消毒要等待

在扎手指前，通常都需要对手
指进行消毒，最常用的就是酒精。
有不少糖友在使用酒精后没有等
其干透就扎手指，此时测出的血
糖其实是偏低的。如长此以往，
血糖值被低估，很容易增加糖尿病
并发症发生的风险。

王川提醒，用酒精消毒一定
要等酒精干透后再测血糖。虽然
待酒精干透后，对于血糖值不会
产生影响，但还是建议最好能够将
第一滴血抹掉，用第二滴血测。

血滴太小不能挤

很多糖友因为怕疼、天气冷导
致末梢循环不佳或其他原因，扎完
手指后，血滴不够大，无法完成
血糖监测。此时，不少糖友会如
案例中的韩叔一般用力按压手指
两侧，将血挤出来。但王川表
示，在挤血的同时，组织间液也
会被挤出，融入血中，此时测出
的血糖值会偏低，从而影响糖友对

血糖情况的判断。
王川建议，如因为怕疼，糖友

在扎手指时可以尽量扎手指指腹的
两侧，手指边缘部位相对于中心
部位神经分布更少，痛觉也不会
那么明显。而在天气较冷的时
节，糖友也可以先用温水泡一泡
手，改善血液循环，再测血糖。
此外，在扎手指前，可以先轻轻揉
一揉手指，使之变红充血，此时再
扎手指会更容易出血。

测空腹血糖不能吃夜宵

空腹血糖和餐后血糖是糖友

最常监测的血糖值，其中空腹血
糖是指晨起后、进食前所测的血
糖值。有不少糖友以为只要是早
上起来后测的血糖就是空腹血
糖，但事实并非如此。王川表
示，空腹血糖必须满足以下条
件：1、空腹 8~10 小时；2、晚上
10 点以后不进食；3、晨起后没
有进食任何热量 （饮用白开水不
影响空腹血糖）。

王川指出，如果糖友晚餐吃得
较晚，晚上 10 点以后还有进食，
或 10 点后吃了夜宵，那么，晨起
所测血糖就不能作为空腹血糖，
只能看作是随机血糖。

这些细节不注意 血糖测了也不准

今年50岁的糖友陈女士正处于
更年期，近来得了霉菌性阴道炎。
陈女士百思不得其解，自己那么注
重干净，怎么会得阴道炎？而且经
过阴道栓剂和抗霉菌药物治疗之
后，炎症依旧反复。询问了陈女士
的病史后，医生表示，由于她的糖
尿病没控制好，才导致阴道炎反
复。而究其原因，竟是陈女士在聚
会时多吃了点甜品。那么，为何血
糖升高会导致糖友阴道炎呢？

糖尿病容易引发阴道炎

霉菌性阴道炎是常见妇科“小
毛病”，却会带来大问题。白带增
多、异味会给患者带来明显不适；
外阴和阴道内的瘙痒、灼热感，有
时甚至会让患者坐卧不安。可是很
多人却不知道，糖友更容易患上阴
道炎。

广东省第二中医院妇科主任中
医师陈小平表示，女性糖尿病患者
易罹患阴道炎，是因为阴道上皮细
胞内的糖元超过了正常水平，使阴
道酸度增加，这有利于念珠菌繁
殖，从而罹患霉菌性阴道炎。另
外，糖尿病患者免疫能力低下，抵
抗力差，得了感染性疾病后不大容
易好，较长时间用广谱抗生素，这

又会改变阴道内微生物之间的相互
抑制关系，也容易诱发霉菌性阴道
炎。尤其感染发生很急的时候，因
为阴道炎的病原体需要消耗糖分，
会导致血糖进一步受到影响、应激
性飙得更高并且血糖波动很大。

糖友治疗阴道炎要先控糖

由于女性糖友出现霉菌性阴道
炎与自身的糖代谢紊乱有关，因
此，在治疗霉菌性阴道炎的同时，
必须控制好血糖。陈小平介绍，治
疗阴道炎，一般提倡局部用药，如
阴道栓剂。但对于女糖友阴道炎反
复发作，可以在局部用药的基础
上，适当增加口服药。同时要遵照
疗程进行治疗，不能“见好就收”。
连续 3 周的阴道分泌物检查为阴
性，才算是治愈。

最后，女糖友在患霉菌性阴道
炎期间应遵循以下护理：1.内裤在
清洗之后最好用开水烫 10 分钟左
右，充分杀灭霉菌。2.少穿紧身牛
仔裤，尽量选择宽松且面料透气的
裤子，保持私处干爽。3.保持作息
正常，注意休息，避免熬夜。4.注
意个人清洁卫生。5.减少使用卫生
护垫，避免阴部长期处于闷热潮湿
状态引发阴道炎。

控糖不佳更易得阴道炎

天气干燥的季节，空气中的
湿度非常低，人体内的水分会更
快地被带走，很容易导致人体缺
水。对于健康人群而言，身体缺
水顶多是感到口渴，但是对于糖
尿病人群来说，缺水就意味着血
液黏稠度增高了，同时会增加微
血管并发症的发生风险，所以在
干燥的时节，糖友一定要记住多
喝水。而糖友喝水其实也有很多
讲究。

下午三点是最佳饮水时间

糖友喝水，首先在时间上非
常有讲究。对于喝水，民间有很
多的说法，其中“晨起先喝一杯
水”的说法得到了广泛认同，但
是对于糖尿病患者而言，这一说
法却并不适合。因为晨起后空腹
饮水会冲淡胃酸，对于脾胃虚寒
的人而言，如此做只会损伤脾
胃。广东省中医院芳村分院内分
泌科主任医师刘振杰提醒，早晨
可以适量饮水，但是一定不能空
腹饮水。

那么，什么时候是喝水的最
佳时机呢？刘振杰表示，下午三

点左右正是足太阳膀胱经开始主
令，此时饮水最佳。从中医角度
分析，饮水过多、过快都会产生
水邪，甚至导致病理变化，而在
下午三点左右喝水，因膀胱经主
时，功能较为活跃，即使大量饮
水，也能够将水及时排出体外，
不会影响睡眠。在其他时候，如
上午或晚上，可适量饮水，但一
次性不宜过多。

茶水补水还助控糖

除了白开水外，糖友还可以
适当饮茶。刘振杰表示，糖尿病
患者是可以喝茶的，且茶叶对于
降糖也有一定帮助。同时，由于
饮茶需要慢慢品味，可有效避免
一次性饮用大量水，所以对糖友
来说，通过饮茶来补水是不错的
选择。

需要注意的是，茶有绿茶和
红茶之分，绿茶性偏凉，对于体
质偏热性的糖友较为适合，此类
人平时多口干、饮水多、小便赤
黄量少等。而对于体质偏寒或脾
胃虚寒的人群而言，则更为推荐
饮红茶，如普洱等。

糖友喝水大有讲究
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