
什么是妊娠期糖尿病？
妊娠期糖尿病 （GDM） 是指孕

妇在怀孕期间出现的糖尿病。 虽然
在怀孕前没有糖尿病， 但在怀孕后
由于激素变化、 胰岛素抵抗和胰岛
素分泌不足， 孕妇可能会出现血糖
水平升高的情况。

当准妈妈患上 GDM 的时候可
能出现口渴 、 频繁排尿 、 饥饿感
增加以及体重增加等症状 。 而且
妊娠期糖尿病可能对母婴健康产
生影响 ， 包括羊水过多 、 早产 、
巨大儿 、 胎儿生长受限以及新生
儿低血糖等 。 妊娠期糖尿病的诊
断标准包括：

① 空 腹 血 糖 （ FPG） ≥
5.1mmol/L （或 100mg/dL）；

② 口服 75 克葡萄糖后 1 小时
血糖 （OGTT1h） ≥10.0mmol/L （或
180mg/dL）；

③ 口服 75 克葡萄糖后 2 小时
血糖 （OGTT2h） ≥8.5mmol/L （或
140mg/dL）。

需要注意的是， 有些孕妇可能
在怀孕期间没有出现典型的糖尿病
症状， 而是通过常规产检发现血糖
异常。 这种情况被称为无症状性糖
尿病。

妊娠期糖尿病的
治疗方法
饮食控制
饮食控制是妊娠

期糖尿病治疗的重要
组成部分。 通过合理
调整饮食结构和控制摄入量， 可以
有效地控制血糖水平。

1.�选择低 GI 食物 GI 值是衡量
食物引起血糖反应的一项指标， 低
GI 食物通常能够减少餐后血糖波
动。 在选择食物时， 尽量选择低 GI
食物， 如燕麦、 糙米、 全麦面包、
瘦肉、 鱼、 蔬菜等。

2.�控制碳水化合物摄入 碳水
化合物一般作为主食， 如糙米、 全
麦面包、 燕麦等。 要控制总碳水化
合物摄入量， 避免过多摄入高糖、
高淀粉的食物。

3.�增加膳食纤维 多吃富含膳
食纤维的食物， 如蔬菜、 水果、 全
麦食物等。 膳食纤维有助于降低餐
后血糖波动， 维持血糖稳定。

4.�控制餐次和份量 遵循少食
多餐原则， 每天进食 5~6 次， 以减
小餐后血糖波动。 注意控制每餐的
摄入量， 避免过饱。

5.�调整餐次和加餐 在餐次和

加餐的选择上， 尽量选择低升糖指
数的食物 ， 如坚果 、 酸奶 、 水果
等。 避免摄入过多的高糖、 高淀粉
食物。

6.�注意营养平衡 保持饮食营
养均衡， 确保摄入足够的蛋白质、
脂肪、 维生素和矿物质等， 以满足
母婴健康需求。

适当运动
适当的运动有助于提高胰岛素敏

感性、 减轻体重、 改善血糖控制等。
1.�运动类型 选择适合孕妇的

有氧运动， 如散步、 孕妇瑜伽、 有
氧操等。 避免高强度、 高冲击性或
急需停的运动， 如跳绳、 篮球等。

2.�运动时间 每周至少 150 分
钟的中等强度有氧运动， 如快走、
慢跑等。 可以将运动时间分散在每
周的不同时间进行。

3.�运动强度 保持适中的运动
强度， 即在运动过程中， 能与他人
进行基本对话， 但无法进行长时间

地连续对话。 通过心率监控来评估
运动强度， 一般建议运动时心率保
持在最大心率的 60%~80%。 最大心
率的计算公式为： 220－年龄。

血糖监测
通过定期监测血糖水平， 可以

了解血糖控制情况， 及时调整治疗
方案。

1.�监测频率 根据医生建议和
个人血糖控制情况， 选择合适的监
测频率。 一般建议每天进行空腹血
糖、 餐后 2 小时血糖、 睡前血糖等
项目的监测。 如有特殊情况， 请遵
医嘱。

2.�监测时间 空腹血糖在清晨
空腹时进行监测， 建议在早晨 6 点
至 8 点之间进行； 餐后 2 小时血糖
在餐后 2 小时进行监测， 从第一口
进食开始计时； 睡前血糖在睡前进
行监测； 随机血糖在出现饥饿、 劳
累、 情绪波动等情况时进行监测，
以了解血糖变化。

3.�记录血糖 将监测到的血糖
数据记录在笔记本或电子设备上，
与医生沟通时可提供参考。

药物治疗
1.�胰岛素 根据医生建议， 使

用胰岛素进行治疗。 胰岛素可用于
空腹血糖升高、 餐后血糖升高或两
者皆有的患者。

2.�口服降糖药 部分患者可能
需要在医生指导下使用口服降糖
药， 如二甲双胍等。
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妊娠期糖尿病怎么治疗？ 这几招是关键
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什么是先兆流产
先兆流产 ， 也被称为自然流

产， 指的是在怀孕初期出现阴道流
血或腹痛等症状， 但胚胎尚在子宫
内的情况。 常见的先兆流产症状包
括阴道流血， 一般是鲜红色或棕色
的血液， 有时伴有腹痛或腰痛。 这
些症状表明子宫内胎儿可能发育异
常或子宫环境不稳定， 导致胎儿无
法正常生长和发育。

先兆流产的原因多种多样， 主
要包括以下几点：

1.�激素失调 激素水平的异常
变化可能影响子宫内膜的稳定性和
胎盘的形成， 增加流产的风险。

2.�子宫结构异常 子宫形态的
异常， 如： 子宫内膜异位、 子宫肌
瘤、 宫腔粘连等， 可能导致胎儿着
床困难或子宫内环境不稳定。

3.�染色体异常 染色体异常是
流产的常见原因之一。 胎儿染色体
异常可能导致胚胎发育异常， 无法
继续正常妊娠。

4.�母体健康问题 慢性疾病如
糖尿病、 甲状腺问题、 免疫系统异
常等 ， 都可能增加先兆流产的风
险。

先兆流产的注意事项
1.�注意休息、 放松身心 尽量

减少体力活动， 保持充足的休息。
避免承受过重的压力， 尽量放松身
心。 可以通过听音乐、 阅读、 冥想
等方式缓解压力， 保持愉快的情绪
状态。

2.�饮食和营养 均衡的饮食对
保持孕妇的健康非常重要。 包括蛋
白质 、 维生素 、 矿物质和纤维均
应。 避免过量或过少的摄入， 尽量
选择新鲜、 健康的食物。

3.�避免刺激和创伤 尽量避免
接触可能对胎儿造成刺激或创伤的
物质或环境， 如化学品、 有害物质、
辐射等。 避免剧烈运动、 跌倒、 碰
撞等可能导致剧烈震动的活动。

4.�定期产检 定期前往医院进
行产检 。 医生会监测胎儿发育情

况 、 母体健康状况和子宫变化情
况， 如有异常， 及时处理。 此外，
应严格遵循医嘱， 按照医生的建议
和处方用药， 不随意更改药物剂量
或停药。

5.�注意体温调节 避开过热或
过冷的环境， 保持适宜的室温。 在
夏季或高温环境中， 注意保持身体
清凉， 避免长时间暴露在阳光下。

6.�避免性活动 在先兆流产的
情况下 ， 性行为可能引起子宫收
缩， 将胚胎排出体外， 导致胎儿流
失。

7.�定期监测出血情况 密切观
察和记录任何出血情况。 如果出现
明显的出血或不寻常的阴道分泌
物， 立即就医。

8.�接受心理支持 先兆流产对
孕妇来说是一种心理压力和负担。
寻求家人、 朋友或专业心理咨询师
的帮助是一种很好的解压方法。 出
现心理压力是极为正常的， 及时寻
求帮助并进行心理疏导有利于准妈

妈及胎儿的身心健康。
9.�避免吸烟和饮酒 吸烟和饮

酒增加先兆流产的风险 。 应避免主
动吸烟和被动吸烟以及饮酒， 保持
健康的生活作息习惯， 远离熬夜等
不良行为。

10.�避免药物和化学物质 避免
接触可能对胎儿有害的药物和化学
物质。 在使用任何药物或使用化学
品时， 请咨询医生的建议。

11.�保持健康的生活方式 包括
适度的运动和良好的睡眠。

12.�避免提拿重物 避免搬运过
重的物体或做剧烈的体力活动， 以
减轻子宫的压力， 减少流产风险。

13.�密切关注身体变化 注意观
察身体变化， 如腹痛、 腰痛、 阴道
出血、 破水等情况。

先兆流产是一种较为普遍的情
况 ， 如果出现任何不适或异常情
况， 请不要惊慌， 请及时就医寻求
专业的医疗援助。
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孕妇先兆流产，哪些事项要注意
������妊娠是女性一生中极为特殊的重要时间段， 它意味着新生命的诞生。 没有人学过当妈妈， 但是一旦成为孕
妇， 很多女性很自然就会进入妈妈的角色。 妊娠期女性容易出现多种孕期并发症， 如先兆流产， 对准妈妈及胎儿
均容易带来危险。 那么， 什么是先兆流产？ 先兆流产需要注意哪些事项呢？

�������妊娠期糖尿病是孕妇在怀孕期间常见的一种疾病， 如何有效地
控制血糖成了很多准妈妈们关心的问题。 现在有多种方法可以治疗
妊娠期糖尿病， 这些方法不仅可以帮助准妈妈们控制血糖水平， 而
且对准妈妈自身和宝宝的健康都至关重要。 那么妊娠期糖尿病到底
是怎么回事？ 妊娠期糖尿病的关键治疗方法都有哪些？


