
·78·

科普专栏 健康世界  2023 年第 31 卷第 4 期

从饮食到运动：妊娠期糖尿病患者的全方位管理策略
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妊娠期糖尿病是一种在孕期首次发现或确诊的糖耐量异常

状态，它不仅影响孕妇的健康，还可能对胎儿的生长发育造

成不利影响。因此，对于妊娠期糖尿病患者而言，采取全方

位的管理策略至关重要。本文将从饮食调整、适度运动、血

糖监测、药物治疗及心理支持等方面，详细阐述妊娠期糖尿

病患者的全方位管理策略。

一、饮食调整：均衡营养，控制血糖

1. 均衡膳食，合理搭配

妊娠期糖尿病患者应遵循均衡膳食的原则，保证摄入足够

的营养以满足母体和胎儿的需求。建议增加膳食纤维的摄入，

如全谷物、豆类、蔬菜和水果等，这些食物有助于延缓血糖

上升速度。同时，应减少高糖、高脂肪食物的摄入，如甜点、

油炸食品等，以避免血糖急剧升高。

2. 分餐制，定时定量

采用分餐制，即将一日三餐分为五到六餐进食，有助于稳

定血糖水平。每餐应控制食量，避免暴饮暴食。同时，注意

食物的烹饪方式，尽量选择蒸、煮、炖等少油少盐的方法，

减少食物中的热量和脂肪摄入。

3. 监测饮食日记

记录每日的饮食情况，包括进食时间、食物种类、摄入量

及血糖变化等，有助于患者了解自己的饮食对血糖的影响，

从而进行有针对性的调整。

二、适度运动：增强体质，促进代谢

1. 选择合适的运动方式

妊娠期糖尿病患者应选择适合自己的运动方式，如散步、

瑜伽、游泳等低强度有氧运动。这些运动有助于提高身体代

谢率，促进血糖的利用和转化，同时增强心肺功能和肌肉力量。

2. 注意运动时间和强度

运动时间应选择在餐后 1-2 小时进行，此时血糖水平相对

较高，运动有助于降低血糖。运动强度应适中，以不引起身

体不适和疲劳感为宜。孕妇应避免剧烈运动和长时间站立或

坐着不动。

3. 咨询专业意见

在开始运动前，妊娠期糖尿病患者应咨询医生或专业运动

教练的意见，了解适合自己的运动方式和注意事项。运动过

程中如有任何不适，应立即停止并寻求帮助。

三、血糖监测：及时了解，科学调整

1. 定期监测血糖

妊娠期糖尿病患者应定期监测血糖水平，包括空腹血糖、

餐后血糖和糖化血红蛋白等指标。通过监测血糖变化，可以

及时了解病情进展和治疗效果，为调整治疗方案提供依据。

2. 学会自我监测

孕妇可以学习使用血糖仪进行自我监测，掌握正确的监测

方法和记录技巧。自我监测有助于及时发现血糖异常波动并

采取相应的应对措施。

3. 与医生保持沟通

孕妇应定期与医生沟通血糖监测结果和治疗情况，根据医

生的建议调整饮食、运动和药物治疗方案。同时，孕妇应了

解血糖异常升高或降低时的应对措施，如低血糖时应立即补

充糖分等。

四、药物治疗：遵医嘱，合理用药

1. 胰岛素治疗

对于饮食和运动控制不佳的妊娠期糖尿病患者，可能需要

使用胰岛素进行治疗。胰岛素治疗应在医生指导下进行，根

据患者的血糖水平和病情严重程度制定个性化的治疗方案。

2. 口服药物

虽然口服药物在妊娠期糖尿病治疗中的应用相对有限，但

部分新型降糖药物在孕期使用的安全性和有效性正在逐步得

到验证。孕妇应在医生指导下谨慎选择和使用口服药物。

3. 注意药物副作用

无论是胰岛素还是口服药物，都可能存在一定的副作用和

风险。因此，孕妇在使用药物时应密切关注身体反应和血糖

变化，如有任何不适应及时就医并告知医生。

五、心理支持：积极心态，乐观面对

1. 建立正确认知

妊娠期糖尿病患者应正确认识疾病，了解疾病的发生、发

展和治疗方法。避免过度焦虑和恐慌情绪对病情的不利影响。

2. 寻求家人和朋友的支持

孕妇可以向家人和朋友倾诉自己的感受和困惑，寻求他们

的理解和支持。家人的陪伴和关心有助于缓解孕妇的紧张情

绪和压力感。

3. 参加健康教育活动

参加医院或社区组织的妊娠期糖尿病健康教育活动，了解

疾病相关知识和管理技巧。与其他患者交流经验和心得，相

互鼓励和支持。

4. 保持积极心态

积极的心态对于妊娠期糖尿病患者的康复和治疗至关重

要。孕妇应保持乐观向上的心态，相信自己能够战胜疾病并

顺利迎接新生命的到来。

妊娠期糖尿病患者的全方位管理策略需要从饮食、运动、

血糖监测、药物治疗及心理支持等多个方面入手。通过科学

合理的管理措施和积极的心态调整，患者可以有效控制血糖

水平并减少并发症的发生风险。


