[bookmark: 发言总结][bookmark: _GoBack]发言总结
[bookmark: 说话人1]说话人1
详细讲解了血糖监测的正确方法与常见误区，强调空腹血糖应在晨起6-8点间检测且需空腹8小时以上，餐后血糖应从第一口进食开始计时测餐一和餐二，并指出避免睡前加餐和晨起饮水对数据准确性的影响，同时推荐使用血糖仪进行指尖采血并提供了具体的操作步骤和注意事项。

[bookmark: 核心话题]核心话题
[bookmark: 血糖监测的重要性与正确时间点]00:00-05:10 血糖监测的重要性与正确时间点
血糖监测对于糖尿病管理至关重要，主要关注早上起床后的空腹数据和一日三餐后的餐后数据。空腹数据的正确检测时间应在起床后6点到8点之间，且需空腹8小时以上；餐后数据的正确检测时间应从每顿饭第一口开始计时，餐一为1小时后，餐二为2小时后。检测时间错误会导致数据不准确，影响控糖效果，因此糖友需严格遵守正确的时间点进行测量，以确保数据的稳定性和可靠性，从而为制定有效的控糖方案提供准确依据。
[bookmark: 血糖仪的正确选择与使用细节]05:10-23:03 血糖仪的正确选择与使用细节
在家监测血糖时，应选择血糖仪而非手表或手机等设备，因为血糖仪通过指尖采血更接近静脉血数据，且性价比较高。使用血糖仪前需洗手以避免污染，采血笔档位应根据皮肤厚度调节（女性2-3档，男性3-4档），优先选择中指、无名指或小拇指采血以减少疼痛。消毒后需等待酒精挥发3-5秒再采血，避免挤压手指以防止组织液混入导致数据偏高。正确操作可确保测得与大医院相当的数据，减少焦虑和误测。
[bookmark: 日常控糖的饮食搭配与体质管理]23:03-36:15 日常控糖的饮食搭配与体质管理
控糖的关键在于合理搭配一日三餐，需根据个人体质调整饮食，了解哪些食物可多吃、少吃或避免同食。通过连续3-5天正确监测血糖数据，糖友可掌握自身血糖规律，减少不必要的频繁检测。饮食管理应注重循序渐进，避免盲目跟随他人方案，因为体质差异会影响食物对血糖的影响。最终目标是实现血糖稳定，减少并发症风险，并通过科学饮食和监测降低医疗开销。

[bookmark: 会议纪要]会议纪要
[bookmark: 会议主题血糖监测正确方法与注意事项]会议主题：血糖监测正确方法与注意事项
[bookmark: 会议时间2026-03-20-202226]会议时间：2026-03-20 20:22:26
[bookmark: 参会人员说话人1]参会人员：说话人1
[bookmark: 主要内容]主要内容
[bookmark: 检测时间要点]检测时间要点
1. 00:41 空腹检测需在起床后6-8点进行，且需空腹8小时以上
1. 02:16 睡前避免加餐，任何食物都会导致血糖升高影响空腹数据
1. 03:51 测量前避免饮水，待检测完成后再补充水分
1. 06:43 餐后检测应从第一口进食开始计时，餐一（1小时后）和餐二（2小时后）均需测量
[bookmark: 检测方式选择]检测方式选择
1. 11:09 避免使用手表或手机等非接触式监测设备，准确性无法保证
1. 11:17 血糖仪指尖采血为最准确的家庭监测方式，接近静脉血检测结果
1. 21:01 试纸条应手持中间部位，避免接触电极区域影响检测精度
[bookmark: 操作规范细节]操作规范细节
1. 17:01 检测前必须洗手，清除油污汗液等干扰物
1. 21:18 采血笔档位需根据皮肤厚度调节（女性2-3档，男性3-4档）
1. 22:05 推荐采血部位为中指、无名指、小指两侧，避免指腹中央
1. 25:58 酒精消毒后需等待3-5秒挥发干燥再采血
1. 30:13 血样不足时应从指根向指尖推压，禁止挤压针孔
[bookmark: 数值标准参考]数值标准参考
	检测类型
	合格标准
	风险阈值

	空腹血糖
	6.1 mmol/L
	>6.1需警惕

	餐后血糖
	7.8 mmol/L
	>10增加并发症风险


[bookmark: 核心结论]核心结论
1. 09:00 持续餐后血糖＞10mmol/L会显著增加糖尿病并发症发生风险
1. 13:17 正确的家庭监测可获得与医疗机构相当的检测精度
1. 16:53 血糖监测准确性取决于检测时间、方法和操作规范的综合把控
[bookmark: 待办事项]待办事项
1. 31:03 连续3-5天规范测量全天血糖（空腹+三餐餐一餐二）建立基准数据
1. 33:09 根据个体体质差异制定个性化饮食方案，避免盲目跟从他人食谱

[bookmark: 访谈对话]访谈对话
[bookmark: 问题如何正确检测空腹血糖的时间]问题：如何正确检测空腹血糖的时间？
回答：我建议在早上起床后的6点到8点之间进行空腹血糖检测，这个时间段测出来的数据最标准稳定。需要注意的是，检测前必须保持空腹8小时以上，而且早上起床后不要立即喝水，测完血糖后再喝水，否则会影响数据的准确性。
[bookmark: 问题为什么睡前加餐会影响空腹血糖]问题：为什么睡前加餐会影响空腹血糖？
回答：我发现睡前加餐会导致空腹血糖升高，因为任何食物都会产生热量和升糖反应。即使只喝一杯牛奶，如果没有消耗，血糖也会上升。所以我建议大家晚上睡前千万不要加餐，否则胰岛素和药物用量会越来越多，空腹血糖反而越来越难控制。
[bookmark: 问题如何正确检测餐后血糖]问题：如何正确检测餐后血糖？
回答：我从第一口饭开始计时，一小时后测餐一血糖，两小时后测餐二血糖。这两个时间点都要测量，不能只测餐二。通过观察餐一和餐二的变化，可以找到血糖峰值，这对制定控糖方案很重要。餐后血糖的及格线是7.8，如果经常超过10，并发症的风险就会增加。
[bookmark: 问题哪种血糖检测方式最准确]问题：哪种血糖检测方式最准确？
回答：我认为血糖仪是最准确、最稳定的家用检测方式。它无限接近静脉血检测结果，性价比高，比去大医院方便省事。虽然市面上有手表、手机等检测方式，但对糖友来说，血糖仪是最优选。
[bookmark: 问题使用血糖仪时要注意哪些细节]问题：使用血糖仪时要注意哪些细节？
回答：我总结了几点重要注意事项：首先要洗手，去除油渍和污渍；其次要正确调节采血笔的档位，女性用2-3档，男性用3-4档；消毒后要等酒精挥发3-5秒再采血；要扎手指两侧而不是中间，这样疼痛感较轻；采血量不够时要从指根向指尖推，不要挤压针孔。
[bookmark: 问题如何选择采血部位]问题：如何选择采血部位？
回答：我推荐扎中指、无名指和小拇指，这三个部位疼痛感较轻。大拇指和食指因为活动量大，会比较疼。小拇指的皮肤较嫩，建议调低档位。采血时要拿试纸条的中间部位，避免手部接触影响准确性。
[bookmark: 问题为什么测血糖要注重细节]问题：为什么测血糖要注重细节？
回答：我发现细节决定测量的准确性。比如洗手、消毒后等待酒精挥发、正确拿取试纸条、选择合适的采血部位等，这些细节都会影响测量结果。只要有一个环节出错，测出来的数据就可能无效。
[bookmark: 问题控糖的关键是什么]问题：控糖的关键是什么？
回答：我认为控糖的关键在于正确测量和合理搭配饮食。首先要学会准确测量血糖，了解自己的血糖变化规律；其次要根据自身体质搭配三餐，知道什么能吃、什么要少吃。既然血糖问题是一口一口吃出来的，也要通过合理的饮食搭配一口一口吃回去。

[bookmark: 原文]原文
00:00 说话人1
完了，又按照我们的要求去控糖了。那你是不是就应该把自己控的像个正常人一样了？家人们，但是各位，为什么现在你们还是高的？为什么你们的空腹，你们的餐后数据还是管不住，控不了。家人们有没有想过这个问题？问题究竟出在哪里？各位，很多时候是因为你们自己在家里面检测的时间不对，方法不对，那您测出来的数据才会高高在上的。我一直在讲，想要控好糖，它其实真的并不难。家人们无非就是两个时间点的数据，这个对你们来讲是至关重要的。
00:41 说话人1
哎，一个是您早上起床的空腹的数据，另一个就是您吃完一日三餐之后的餐后数据。首先来给大家讲第一个重点，检测空腹数据的正确时间。您看，这就是我们好多糖友都在踩的大坑。来，各位注意听，尤其是空腹老是在6以上的朋友们，你们去看一下，你们检测空腹数据的时间，它到底对不对。首先，各位必须要明白什么叫做空腹。空腹指的就是空腹8个小时以上。这个时候，您去扎手指，他测出来的数据才是一个标准稳定的空腹数据。这里有两个重点，它会直接导致你们空腹高。
01:26 说话人1
在日常生活中的朋友们一定要想方设法把这两个点给它去避开了。好不好？来，大家开始做笔记了。第一个点呢，就是晚上在睡前千万不要去加餐。现在好多空腹高的，你们都是加餐加出来的。对不对，您看有多少朋友出去听直播，被这个平台上一些所谓的讲堂老师忽悠了，他让你去喝什么燕麦麸皮。大家有没有在喝的？来有在喝的，给我打个数字一好不好？很多人加餐都在喝这个东西。各位来，我告诉你们，晚上睡前去加餐千万不要喝这个了，否则您的空腹永远您都管不住。
02:14 说话人1
哎，一定要记好了，晚上睡前千万不要去加餐，不然您的素素就会越打越多，您的片片也会越吃越多的，您的空腹数据呢就会越管越乱。知道为什么我敢这么说吗？朋友们一定要想清楚一个重点，万物皆生堂。什么意思呢？这个世界上家人们，它只要是食物，它呢就会有热量，它呢就会给你带来生什么酮反应。所以呢，各位，您睡前无论去吃什么东西，那您睡前的数据都是往上面走的。哪怕您就喝一杯奶，您喝完之后睡前已经是在10以上了，您可以想一下，您没有任何的消耗。
02:59 说话人1
再这样下去，您的空腹不高，谁的高呀？家人们，所以呢，各位一定要记好这个原则，哎，想要空腹达标，就是千万呢，不要在晚上和睡前去加餐了，好不好？来听明白的同学，你们就打个数字一。有同学说了，老师，我做不到呀，做不到，做不到的同学啊，咱就不用打字了，咱不强求任何家人们能做到的，你打个数字1，我看到有朋友说了，刚才吃了个水果，是不是对没关系，你刚才不知道，听完明天就知道了。家人们，点好关注啊，来认真听了，我们接着再来说第二点。
03:39 说话人1
糖友们，早上起床了，咱们尽量不要立马喝水。各位，现在好多朋友呢，就是早上起床都有一个咕咚咕咚先来杯水，对不对？来记好了，我们测空腹之前呢，你们可千之前呢，你们可千万不要先去喝水，否则呢，您测出来的空腹数据它是不准确的，也不稳定，想喝水没问题的，测完了再去喝。明白吗？经常搞错，好好听了啊，家人们，所以，大家一定要记好，正确去检测自己空腹的时间，就是尽量把它放在你每天早上的6点到8点之间。在这个时间段，您去扎手指，它测出来的数据才是一个标准稳定的空腹数据。
04:25 说话人1
来朋友们，记好了，他的及格线是多少呢？6.1来，咱们全屏把6.1打出来，加深您的印象。对你写着一遍顶你演过10遍，20遍。6.1，大家一定要打出来。如果说你们正在打着素素吃着片片的，你们的空腹依然高过6.1的今天这场直播，我希望大家一定把左上角的关注点上，礼物不要送啊，不用送礼物，家人们，咱们直播间我看到啊，在座的应该都是跟我父母年龄差不多的长辈。按照道理来说，你们来到我这儿，我应该给大家端茶倒水的是不是来这样，我表达一下我的心意啊，家人们，我给大家发个红包好不好？
05:10 说话人1
发个大红包来，左上角200的大红包，大家都来领一领好不好？没有没有空的啊，无论说你领到多少，都是我的一份心意，好不好？你们来领啊，咱们接着分享，感谢关注。那么还有很多的人是不是只知道测早上的空腹餐，一餐二，你们就不测了，就不管了？这个可是很危险很吓人的，有没有这样的朋友？来，有的，你给我打个有。家人们，你要制定控糖方案的前提最重要的一步就是去测餐后数据，一定要了解哪些东西能吃，哪些东西它不能吃。呃，吃多少升多少糖，一定要做到什么呀，心中有数。
05:55 说话人1
对，所以各位糖友从这场直播结束以后，你们一定要去测餐后的数据，尽早的愈合，防咱们的病，某发能不能做到来，能做到的，打个能。那有人说啊，老师，那餐后正确的检测时间呢是啥时候？您看，这就是咱们糖友的重灾区了。家人们，根据2025年的数据统计，现在这个圈儿里60%以上的糖友检测餐后数据的时间，他都是错误的。那如果说您检测餐后的时间它是错误的，那您测出来的数据就一定是高高在上的。对不对？所以呢，特别是餐后数据在10以上的糖友一定要认真的去听你们是怎么出错的。
06:43 说话人1
你们是不是吃完饭之后才开始去计时，然后去扎去测？你以为这个时候测出来的就是您的餐后血糖了对不对？记住，这个时候测出来的数据它是不准确的，也不稳定的。正确去检测自己餐后数据的时间来听好了，朋友们，一定要把它放在你每天的一日三餐里边去。对，就是从你们每一顿饭第一口开始，往后数一个小时叫餐一，往后数两个小时叫做餐二。在这两个时间点上，您去扎手指测出来的数据才是一个标准稳定的餐后数据。还有很多的糖友呢，是不是只测餐二？
07:29 说话人1
哎，餐一他就不测了，就不管了，有没有来，有的给我打个有字。我太替你们着急了。真的太不重视自己了，您说长期下去能行吗？家人们来直播间，所有的朋友们，我告诉你们，每天的餐一和餐二咱们都要去测的。为啥咱们一定要观察餐一和餐二的变化？你比如啊，我们在这个大院子里，是不是那个护士每天都要给你测？哎，你看，每天早上6点到8点，她呢去给你测，空腹吃完早餐去测餐，一餐二，午饭前后各测一次，还有呢，就是晚餐前都要测，那么平均每天要测多少次呢？
08:11 说话人1
对，六七次，是不是有朋友问了，为什么测这么多次呢？各位，因为他要找到你们的峰值。那什么是峰值呢？就是您吃这顿饭从吃饭开始往后数最高的那个值，咱们叫做峰值。他要看您的峰值有多高。那如果说峰值太高的话，对我们的伤和害就会更大，并某发就会来得更早。我们要及早的发现，就可以早做应对。各位能理解吗？来能理解的，打个数字6出来，我看大家能不能跟上。哎，有人说了，那餐后的及格线是多少？来听好了，各位，7.8，咱们把7.8这个数字打出来。
08:56 说话人1
如果直播间的各位朋友，你们现在打着素素吃着片片的，您的餐后依然高过7.8的，尤其是餐后在10以上的糖友，你们一定要认真的去重视起来。因为对于糖友来讲，你们必须要明白，如果说你的餐后经常保持在10以上，那我们最害怕的丁某发他呢，会很快来和你见面的，对不对？对家人们，那么接下来我要分享本场直播的重点内容了。同学们这个时候没有点关注的啊，左上角咱记得把关注点好好不好，认真听了，不要把我给搞丢了。对，也欢迎咱们新进直播间的所有朋友啊，不知道我在讲什么的，看一下我头顶，我正在教大家怎样正确测血糖。
09:41 说话人1
刚来的前面没有听到的，是不是您打个数字一。我看一下有多少新朋友，接下来3分钟的时间，我来给大家讲清楚，认真听了啊，感谢关注家人们，那检测的时间呢，我已经教给大家了，都听懂了，学会了，是不是？那下面就来到我们第二个主题，也就是咱们整场直播中另外一个重点，大家都要认真去听，我们如何选择正确检测自己血糖的方式，你们可千万不要在这个点上再去犯错了。对来好好听了啊，新进直播间的所有朋友啊，我说一下，这是我下班之后为大家精心准备的一场直播分享，我正在教大家怎样正确在家里面测血糖。
10:25 说话人1
对咱直播间，我看到还有呃39位家人没有点关注的一定要把关注点上啊，因为咱们是公益直播间，对于我们来说的话，有个数据考核，嗯，大家帮我做做数据好不好？另外，每个人您帮我点点赞好不好？点够200个赞告诉我一下，大家不要送礼物啊。我这个红包，你们可以领一领，是我的一份心意。那咱们呢，互帮互助一起来学习好不好？那个小李啊，这几位家人一直在帮我们点赞，你帮我回关一下，一会儿把咱们2026的啊，咱们的课堂笔记，这个控糖和运动给大家安排一份儿好感谢大家点关注啊，您看，现在市面上有三种检测方式的，看一下你们用的哪一种。
11:09 说话人1
第一就是用手表测的，您打个数字1第二，您用。用手机测的，打个数字2。第三呢，用咱们传统的血糖仪测的，你们就打个数字三。对，呃，我看看大家平时用什么来测的，咱们都动动手指啊，咱直播间108位家人，你们都打打字好不好？会飞的喜鹊用的是第二种，鳗语开心阿姨，第三种是不是呃，第三种，金色太阳，第三种，嗯，我看到了，家人们对咱们，咱们都打打字啊，这个很重要，每一种都有它的特点。哎，雨后彩虹也是用的第三种，我看到了，好，我明确的告诉大家，对于咱们糖友来讲，在家里面测更准确更稳定，而且更具性，膜比的方式就是咱们的血糖仪了。
11:56 说话人1
如果你是在家里用这个测的，刚刚打了数字三的，恭喜您选对了，家人们，但是，有很多的朋友啊，已经踩了大坑，你就你就像咱们这个手表，测它就是一个典型的针对糖友设计的智商税了。家人们，有不少糖友已经走了弯路。尤其是咱直播间的中老年朋友们，您看我们为什么要去大院子测血糖呢？大家都知道，权威。他都要您伸胳膊抽取出来，也就是说，您的数据想要测得准确，它必须要跟您红色小河流有接触，才能够给你测得准确，对不对？所以，大家要记住，对于我们大多数的糖友来讲，自己在家里面想测得更准确、更稳定、更具性能比的方案是什么？
12:43 说话人1
毫无疑问啊，就是咱们的血糖仪了，它是一种更优选的方式。也就是咱们的指尖测血糖为什么呢？首先，您看指尖测它是无限接近咱们静脉血。另外，就是它的心眸比非常高。咱们去大院子比较贵，比较贵。再一个人多排队很麻烦，是不是啊？我在这里声明啊，我不卖东西，血糖仪我也不卖，是什么东西都不卖。我在平台播了两年多了，没有一个人在我这儿买过一根胰线，我也不会推荐，所以呢，各位朋友如果说啊，你们今天学会了在家里面正确使用它，它不仅方便省事，而且还能测出和大院子里相当的数据来。
13:26 说话人1
但是这个时候啊，就有很多糖友会问了，哎，老师，你看，我家里面也有血糖仪，而且我还买过不少种类的血糖仪，那为啥我测出来的这个数据总是上蹿下跳，忽高忽低，不准确也不稳定来有没有这样的，有的打个数字六。还有朋友说啊，不知道用第一滴还是用第二滴血去去测更准确的。来，您把数字6打在公屏上。还有的朋友啊，不知道扎左手还是右手，你也打个60个手指头，到底选哪个更准也不知道啊，把数字6打在公屏上扎真的不知道扎哪个部位的都不知道啊。
14:04 说话人1
您把数字6打出来，我再问一下，有没有朋友为了这个数据零点几的波动就很焦虑的？来您打个数字六。有没有朋友不会使用这个机器采血笔的？扎了针之后两天三天，这个手指还特别疼的都有是吧？来把数字6咱们打在公屏上，对咱们都积极的打打字啊。今天你们遇到的这些问题，我全部跟你们来讲一讲好不好？对你看，很多人打6了，大家不要刷礼物啊」有刚刚进来的我们的向上啊，亲亲朋友们，我给你们讲一下这个直播间，是我单位在抖音接的公益事业分享的任务。
14:42 说话人1
哎，家人们就不要刷礼物了。咱们是公益分享，我这儿不卖货不卖课，大家也不要破费。咱们有工资啊，喜欢听我讲相关内容的左上角把免费的关注点上，我每天会给你们分享一些知识，从怎么测到怎么吃到怎么动，10以内的，咱们吃和动，您都能空下来。然后，家人们，左上角我给大家发了个红包，对，200的大红包，很多人刚刚来，是不是来左上角这个位置啊？刚好在我头像的下边，这个带粉字的，你们看到了去点点一下，点开之后啊，咱们第二步点个加入粉丝团领取红包，然后再点一下加入。
15:25 说话人1
对呃，拼拼手气啊，咱们领的多的，咱有七十八十的，马上可以用领的少的，您都有一个抖币不吃亏的啊。大家加入粉丝团可以参与一下好不好？手里有空的朋友啊，您帮我点点赞，对点够200个赞。您在评论区打个数字200，我等会儿给你们一个新人见面礼，你们都用得上好不好？哎，我看到我们的琴姐啊，旺旺点亮了。感谢大家对公益直播间的支持，也欢迎咱们的新朋友，老朋友，所有的朋友们，你们今天可是带着所有困惑走进我直播间的。那么，接下来3分钟的时间，我来解除大家所有的。
16:04 说话人1
困惑，我现场会教各位，怎样用家里面的血糖仪就可以测量出和大院子相当的数据，让糖友们少走弯路，认真的去听啊。我一直以来给大家去强调的一个点，你看我们现在好多朋友都说自己血糖高控不了，对不对？其实很多时候是你们自己在吓自己。我为什么要这样说呢？你们一定要想清楚一个点。我们现在绝大多数的糖友，你们都是打着素素吃着片片在控糖，对不对？那就按照道理来说，你们花了几千几万了，又按照我们的要求用上这些东西了，那您是不是就应该把自己控的像个正常人一样？
16:48 说话人1
各位，但是为什么现在你们还是高？为什么你们的空腹数据，你们的餐后数据还是管不住、控不了？家人们有没有想过这个问题究竟出在哪里？各位，就是因为你们检测的时间不对，方法不对，那您测出来的数据才是高高在上的。对不对？那我现在呢就现场教会你们到底怎样正确的去测。没点关注的朋友啊，一定把关注点上，对，别把我搞丢了好不好？来，朋友们，拿出你们家里面的血糖仪，听好了啊，家人们，第一步，咱们呢是要去洗手的。这是好多糖友呢容易忽略的问题。
17:31 说话人1
来直播间，所有的糖友们，你们测之前有没有去洗手？洗手的打个数字1，你说我从来没洗过来，打个数字2，大家不要嫌我啰嗦啊，咱们细节决定成败，不要嫌我啰嗦。对洗手的打个数字1，你就说我不洗手，来打个数字2。感谢大家的关注啊，咱直播间，您看133位家人是不是咱们动动手啊，打打字好不好？跟老师互动起来，嗯，只因只因有你不喜，是不是亲亲你姐也不喜？家人们就好多朋友说了啊，老师你快点讲，快点讲这个细节啊，你说我不说到能行吗？
18:10 说话人1
家人们对不对？要把细节咱们讲清楚了，感谢大家的认可啊，记住测之前一定要先洗手。咱们把这个油渍、污渍、汗液、灰尘、细某菌咱们都给它洗掉。洗干净之后呢，我们再去扎针。您的手不干净，手上有这些东西，它会影响数据的准确性，明白吗？您看，那个护士不确定你有没有洗手，她为了保证测试的准确，干脆把咱第一滴呢给它擦掉，然后去测第二滴，就是这个原因。现在明白了吗？其实咱们的第一滴和第二滴没有太大区别，您都可以去测的好。
18:52 说话人1
那么我们现在来到第二步，同学们，把你们的采血笔拿出来，您看，采血笔上面这个按键，它是发射键上边调节档位的，拧开，这里是装针卸针的，准备好你们的针头。这个针头啊，它可是一次性的，家人们不要重复使用，准备好咱们的针头，给它装进去，安好之后呢，您拉一下就上膛了。对装好针以后，我们不要着急测，您看它上面有123455个档位，数字越大，代表它扎的越深，代表它出的量就越大。嗯，那很多人很多人扎是不是非常的疼，而且根本扎不出血来。
19:34 说话人1
是不是听好了，就是你们这支笔，他调错了？来，你们都是调的几档12345啊，几档打个数字，几大家都打出来，好不好？跟我互动起来啊，也欢迎咱们新进直播间的家人们啊，我正在教大家正确的去测血糖，怎么扎不疼家人们。那接下来的三分钟时间，我给大家讲清楚，讲明白。我看到咱好多朋友是不是刚刚来？对，不知道我讲什么。咱们可以看一下，我头顶上呃，这样吧，咱们新进来的啊，刚进来的没听到的前边没有听全的，咱打个数字，一在公屏上好不好？
20:09 说话人1
我看一下有多少新朋友好。呃，三挡四挡五挡都有是不是？我看到了，来听好了，这个档位啊，咱不是说随便去选的，我们要根据咱们自己皮肤的厚度去调节它的档位。刚来是不是这么多刚来的朋友？咱们所有新进直播间的朋友啊，刚刚来的，咱们把关注先点上了，对待会儿我来给大家补补课好不好？咱先接着往后去听这个档位啊，很多朋友刚刚说了我从来没关注过，我都没调过，是不是来123455个档位？你们都调的是几档？它数字越大，代表它扎的越深，出的量就越大。
20:49 说话人1
那如果说啊，你们要跟家里面的小朋友去测量的，他的皮肤比较薄，比较娇嫩，调到一档就行了。碰到它不要污染到它，带三个箭头的是插在血糖仪上面的，这边是带电极的，一旦用手碰到就会受到干扰。那您测出来的血糖数据就容易上蹿下跳，忽高忽低的。所以呢，咱们正确拿试纸条的方法一定要学会拿中间。对好，我们的采血笔已经调好了，女性23档，男性的34。那接着准备好咱们的酒精棉。那现在问题来了啊，咱直播间的朋友们，我问问大家，十个手指头，您到底在家里扎的哪一个。
21:33 说话人1
来，大家都和我互动起来，对互动起来，我才有动力给大家去讲后边更精彩的内容，好不好？也欢迎咱们新进直播间的家人们，我正在教大家在家里测血糖，怎么扎针不疼，对，怎么在家里就能测出和大院子里一样准确的数据。那如果有人说啊，老师，我是不怕疼的，那么10个手指头您都可以去扎，您随机扎，轮流扎都可以。如果说害怕疼的，我马上教会你们无痛的扎。针对我看到啊，海棠中指，无名指，是不是无名指，食指，家人们，您看啊。按照糖尿病指南，我推荐大家都去扎这3个，对非常棒，中指、无名指、小拇指去扎这3个就行了。
22:21 说话人1
咱们的大拇指和食指，它它也是可以去扎的，只是说啊，对比这。这三个手指头它会相对疼一点。为啥？因为这两个手指的活动量比较大，会非常明和感，所以扎这两个手指它就会比较疼。来，记住啊，怕疼的朋友，以后我们尽量去扎这3个，对中指、无名指和咱们的。小拇指，小拇指呢，我跟大家讲，我个人建议啊，尽量扎的时候把档位给它调低一点点。哎，因为她的皮肤呢，比较嫩，女性调到二三档，男性调到三四档就行了。嗯，好，我看到好多朋友啊，刚刚来到直播间，是不是不知道我在讲什么的？
23:03 说话人1
看一下我头顶家人们看一下这几个大字，我正在教大家怎样正确测血糖，刚刚来的啊，您说老师，我刚来，我前面没有听到来，您打上个数字1好不好？我看一下有多少少新朋友。接下来的3分钟时间，我来给大家讲清楚，好不好？来家人们，重点来了啊，我们现在开始消毒。那接下来我会重点给大家讲到朋友们在家里面测容易出错的3个点。接下来3个点，我希希望大家每一个点您都要听明白，因为只要其中一个点出错，那您测出来的数据会是一个无效的数据。
23:41 说话人1
明白吗？来，我再再给大家说一下啊。左上角这个地方，我给大家发了个红包，200的。我看到很多朋友刚刚来，是不是不知道在我头像的下边，这个带粉字的，你们看到了去点一下。点开之后，咱们点一下加入粉丝团领取红包，然后再点一下加入。对诶，领了36个，这个手气非常棒啊，咱们没有领的啊，拼拼手气啊，咱都去领一领老师的一点心意。咱们领的多的，您看有30多个40多个的，还六十六十六个的是不是？哎，领的少的，您保底都有一个不吃亏的啊，手上有空的，您帮我点点点赞啊，家人们，点够200个赞了，是不是您在评论区说一声，我不会让你们白点。
24:25 说话人1
对。今天我把我们单位的这个2026年新版的一份笔记，我发给你们好不好？感谢大家对咱们公益分享的支持。那我现在花两分钟的时间把这三个点呢给大家梳理清楚讲明白好不好？只要你们学会了呀，那你们以后都不会再去花冤枉钱。您测出来的数据都是准确的，新进来的同学啊，咱们新朋友刚刚打了一的，咱一定把关注点好，认真来听好不好？咱先往后听。首先呢，第一个点消毒消毒呢，它是很重要的，但是，好多糖友就在这一步，他出错了。看清楚啊，你们是怎么出错的？
25:07 说话人1
有没有朋友是这样去消毒的？您看，前面刚刚消完毒，立马的去扎来。有的打个数字，1。肯定会有的，对我告诉大家这个习惯呢，你们必须得改。您不改，您的数据，您这一辈子呢，您都测不准的，知道为什么吗？咱们直播间的糖友啊，你们必须要明白，这个手指，它刚刚消完毒，它呢是有酒精残留。这个时候，你立马去扎残留的酒精和红色的小河流，它混合在一起就会干扰影响它的一个精准度。那您测出来的数据就容易忽高忽低，明白吗？而且你们现在扎针，红色小河流出来以后，它是流淌的会。
25:51 说话人1
散开的片状的，就代表不干净了。有什么呀？水分、油渍、污渍，咱们不要了，重新去消毒，重新去扎。原来如此，是不是记好了？那么什么是整滴的呢？就是扎了针以后，要像水珠一样那种完整的。能不能明白，我们需要的都是整滴血。所以说，我们正确的方法就是，你们以后消完毒一定记得酒精挥发个3~5秒，让它挥发干再去扎。这个时候出来的红色小河流才是纯净的，您的数据才会稳定准确。好，这就是我们在家里测的容易出错的第一个点。听明白的同学给我打个数字1，好不好？
26:37 说话人1
能不能跟上节奏？可以的话，给我个信号啊。您打个数字1。咱们新来的朋友啊，一定把关注点上呀。咱们直播间至今还有49位家人没有点关注的是不是听入迷了，忘记了？哎，关注点上了，您您随时都能找到我，是不是咱们是不是就手拉手了？你去点一点，那我接着来给大家讲第二个点。各位注意听了，第二个点可就厉害了。这是我们非常多的糖友在家里面测呢，容易出错失误的一个重灾区。来仔细听，你有没有在这个点儿上曾经踩过坑犯过错的？
27:15 说话人1
您看消了毒以后啊，酒精干了，笔尖紧贴着咱们的皮肤，你们去扎，咱们手指肚的中间，就是这个位置。来直播间所有的朋友们，如果您这样扎的，打个数字8。还有的家人啊，是去扎咱们手指尖中间这个位置的，你也打个数字8。如果说啊，你们经常扎针，每次都疼，就一定是您操作方法不对了。您看这么多朋友，您看我看到了啊，90%以上的朋友都是去找咱们手指头中间的，他呢就会很疼。呃，包括有一些护士啊，她给你们扎都是去扎手指头中间，对不对？
27:56 说话人1
这样扎呢，我保证你们的手两天三天都还特别疼，是不是？所以呢，怕疼的千万不要这样扎了。我们要扎哪里呢？两侧对侧边内外侧。明白了吗？来消了毒以后呢，我们就开始啊，咱们这个笔尖一定要紧贴咱们的皮肤，给它怼上去。这个时候，你们可不要蜻蜓点水。如果说你们蜻蜓点水了，就会导致您扎的太浅，容易干嘛扎不出血来。那就来到咱们第三个错误的做法，我们扎了以后发现这个出的量不够，是不是就对着这个针孔呢，使劲儿的去挤，使劲儿的去压。
28:36 说话人1
来有做这个动作的朋友，你们就打个数字一嗯，大家一定要打出来，这样能够加深你们的印象，否则明天您还会犯错，对您还会重蹈覆辙。各位啊，千万不要再挤了一挤咱们就完蛋。官方指南上面明确给我们提到这个点，您一挤出来的数据，它1000%会是一个无效的数据，并且是一个偏高的数据。知道为什么吗？朋友们必须要明白，您这样挤下去之后，您的手指这个深层，它是有组织液的。那组织液可是带葡萄糖的。您这样挤出来，那您的数据注定就是偏高的。
29:17 说话人1
对不对我问一下，有没有朋友在家里测都遇到过这种怪现象？是这个带粉字的好多朋友刚刚来，是不是来咱们来点一点带粉丝的这个您点一下，点开之后，点一下加入粉丝团领取红包，然后再点一下加入。我刚刚看到有朋友领了60个，70个的，你看这开心，这位家人领了36个，39个，对你们拼拼手气啊，还有最后80多个。来，所有家人们，伸出你们的手来。我今天呢，直接把指南上面发布的正确指法分享给你们听。好呃，有很多朋友刚刚来，是不是好多新朋友啊？
29:56 说话人1
我看到好多新朋友刚刚来，那么你们刚刚来的朋友不知道我讲什么的，咱看一下我头顶，我正在教大家怎样正确测血糖。刚来的啊，前面没有听到的，你在公屏上打个数字一，我看一下有多。小新朋友，那么接下来这3分钟的时间，我来给大家讲清楚，大家要认真听了好不好？没有点关注的朋友啊，左上角红色的关注，免费的关注，咱们点好了好不好？别把老师给搞丢了。对，来，我把这个指南上面发布的正确指法，我分享给你们，咱们听好了。正确的操作是，当咱们红色的小河流不够的情况下，您看咱们手上这里是不是有根线，咱们从指根部往指尖方向轻轻地去推。
30:45 说话人1
对好，推到第三个指尖，咱们呢停下来。家人们，这个时候啊，咱离这个针孔要保持一个安全距离，明白吗？去扎这个时候，一步到位了。好家人们，方法细节都学会了吗？哎，我说的内容大家都听懂，能理解的，打上3个6回应我好不好？你说刚刚是不是刚刚那个呃，我们那个主任找我有点工作上的事情，对我刚刚就下播了，又给大家开了一场，是不是来你们能跟上的啊？把3个6打出来回应我一下，让我知道啊，你们都听懂了，细节很多啊，家人们，那咱们在学会了正确的去测血糖之后啊，记住，咱们就拿出一天的时间来，把所有数值都弄出来，连续3~5天，您就知道规律在哪儿了，是吧？
31:35 说话人1
那我刚刚讲到咱们学会正确测量自己血糖值呢，只是第一天天测糖，天天扎手指，痛不痛苦，焦不焦虑，你们想不想知道什么时候才能不用天天测，顿顿测。想不想知道？想知道的家人可以把想字打在公屏上。大家思考一个问题，我们大部分的朋友啊，之所以现在管不住，控不了，您是不是一口一口吃出来的？我告诉大家，既然咱们是一口一口吃出来，咱们要一口一口把它吃回去，明白没有？把我们的一日三餐吃好，这个才是最靠谱的。明白吗？那我们想要逆合转，咱们的关键点在于什么呢？
32:18 说话人1
各位在于搭配。我不管您现在3年、5年8年10年的，咱们就把一天三顿饭，您搞明白了，那个小数字才听话，才能稳得住。明白没有，对那么我们怎么做才能搭配正确呢？最重要的一步，我们一定要了解我们自己的体和质。哎，您什么东西要多吃，什么东西要少吃，什么东西不要放在一起，这个很重要。对，因为我们每个人的体和质不一样。我给大家举个例子，您看别人吃玉米吃红薯能稳得住，您是不一定。明白吗？啊，那我问一下咱直播间的家人们，你们知不知道自己是什么体和质，您说知道的，您打个数字1，您说老师我不知道您打个数字2。
33:06 说话人1
好不好，家人们？那么今天呢，您看，我从三个三个维度教会大家正确的检测时间、正确的检测方式，以及如何做到检测的精准度。你们今天学会了以后啊，您测的数据就不会忽高忽低，上蹿下跳了。家人们，您学会了以后，在家里面就能够检测出和大数据，能够能够给到大家在控糖路上一个准确的参考，然后，最后你们再怎么样合理有效的去搭配咱们的饮食方案，对，让我们在控糖路上，您不再去多花冤枉钱。家人们，今天我都一起分享给大家减。简单通俗易懂，对，还有朋友们，所有打了2的，咱们不知道的，把关注点上。
33:50 说话人1
对，还有朋友，是不是刚刚来我们的梅姐没听到，是不是没听到的，家人们来新朋友，咱们红色的关注啊，免费的关注，咱点好了。对我今天给大家讲的就是咱们怎么正确的去测。讲得很好，关注了是不是感谢大家认可啊，家人们没有点关注的，咱直播间还有23位家人没有点关注，我看到了，对把关注点上啊，您有时间了，您来我直播间，咱听一听，学一学好不好？所以说大家今天啊要去做做笔记，认真的去听，这个是咱们每位糖友的必修课，呃，我我看咱这个红包啊，红包还有没有咱们咱没有领的，咱可以去把红包都去领一领，对，感谢关注，我问一下咱直播间新进直播间的所。
34:52 说话人1
还差11个关注来没有点关注的啊，朋友，我就不一一点名字了。对您，您关注老师不吃亏的老师是个宝丢了不好找啊。家人们来点好关注。咱还有朋友啊，说不知道测这个第一滴还是第二滴的是不是，也不知道扎左手还是右手的，您都打个数字。1在公屏上，您说10个手指头啊，到底选哪个更准，您也不知道是不是您都可以打个一出来，咱有没有说不会扎的这个部位啊不知道怎么选的，您打个一出来。对有没有朋友啊？您因为这个测数据啊，这个零点几的波动就交合率的来，您也把小一打在公屏上经常测啊，不会使用机器采血笔的扎了以后啊，两天三天这个手都还特别疼的朋友来咱继续打个一出来。
35:44 说话人1
你看这么多打一的对不对？每一天有很多的朋友都在这样不明不白的交合绿中去度过的。对，所以呢，咱们控糖的前提一定是要学会怎样正确的去测血糖。那今天这场直播呢，我会详详细细手把手的教会大家怎样正确的去测。感谢关注啊，家人们，咱们认真听了。
36:13 说话人1
哇哇，好听是吗？
