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健康·问答

科学育儿

寻医问药

本报记者 檀亚楠

石家庄的杨女士询问：我今年29岁，怀孕

六个多月，半年前当得知我怀孕时，全家都欣

喜不已，加上之前我就有些营养不良，所以家

人觉得更应为我增加营养。因此，从孕期开始

就各种“大补”，鸡汤、鱼肉、猪排等高热量食物

“源源不断”，多数晚间还会进食蛋糕等夜宵

“加餐”。在我妊娠24周去医院产检时，发现

体重已增至140斤，糖耐量试验显示空腹血糖

6.4mmol/L，餐后 1 小时血糖 11mmol/L，诊断

为妊娠期糖尿病。我该怎么办呢？

河北医科大学第一医院内分泌科主任医
师周慧敏回答：

生儿育女是人一生中的大事，对于准妈妈
们来说，如何培育出一个健康的宝贝更是一个
重要的问题，但如今妊娠期糖尿病越来越常
见，很多准妈妈在日常生活中盲目进补，补出
了糖尿病，有些不注意合理运动，也得了糖尿
病。因此准妈妈们更需要注意的事项之一就
是妊娠期糖尿病。

随着生活水平的提高和国家二孩政策的
实施，妊娠期糖尿病患病率也在逐年上升。“怀
孕后要比平时更加注意补充营养”的错误观
念，令不少准妈妈在妊娠期“大补特补”，随之
而来的是各类妊娠期并发症，其中最常见的就

是妊娠期糖尿病。
妊娠期糖尿病是糖尿病的一种特殊类型，

临床资料数据显示，多发生于妊娠的中晚期，
且多见于肥胖和高龄产妇。周慧敏表示，妊娠
期糖尿病的病因和发病机制是复杂的，它以一
定的遗传因素和环境因素为背景，在妊娠这一
特殊的生理条件下发生的以糖代谢异常为主
要特征的综合征。

目前研究表明，高龄、肥胖、种族、不良生
育史和糖尿病家族史是影响妊娠期糖尿病的
主要因素。此外，怀孕之后，孕妈妈的内分
泌系统会发生变化，如胎盘生乳素、甲状腺
激素等分泌增加，虽对胎儿有利，却对胰岛
素有拮抗作用，可能导致糖尿病。因此，准
妈妈更易受到妊娠期糖尿病的侵犯，建议准
妈妈孕期要早筛查、合理饮食、适量运动。

妊娠期糖尿病患者发生早产、低体重
儿、难产、巨大儿等的几率明显高于无糖尿
病的孕妇。想要远离妊娠期糖尿病，最好在
孕前做好相关检查，怀孕后合理饮食、合理
运动。

首先，孕妇证实怀孕后，建议找营养科
的医生咨询，由营养科的医生教孕妇怎样在
孕期做饮食控制，进行提前干预，减少患妊
娠期糖尿病的风险。通过饮食调节，控制食
物中糖、脂肪、蛋白质的含量。三餐要求营
养均衡，做到菜谱多样化；

其次，坚持适当运动，根据自身情况，选择
合适自己的运动；

第三，监测血糖，怀孕中期要做血糖测
定。妊娠期糖尿病避免使用口服降糖药，通过
饮食治疗血糖不能控制时，使用胰岛素治疗。
患者一定要在医生指导下进行治疗，不要胡乱
用药，或擅自停药。

此外，对于在临床中遇到的糖尿病妇女是
否可以怀孕的疑问，周慧敏表示，糖尿病妇女
可以怀孕，但临床研究发现胎儿死亡率及畸形
率主要与孕期血糖水平密切相关，因此与正常
孕妇相比，存在一些不利因素，比如胎儿宫内
窘迫、巨大胎儿等。糖尿病女性怀孕后，应在
医生指导下，适当做体育锻炼，严格控制食物
中高热能的摄入，定期检查血糖，并做好记录，
作为用药及调整药量的依据，还要定时做产科
检查。

冬季泡脚是很多人的养
生方式，很多家长甚至喜欢
带着自家的宝宝一起泡脚。
但是专家提醒，让 6 岁以下
的孩子泡脚，可能会给孩子
带来伤害。

安徽省儿童医院烧伤整
形科副主任医师陈晨介绍，
近日他们收治了几名因泡脚
导致烫伤的患儿。家长称给
孩子泡脚捂汗，想让孩子的
感冒好得快一点，而且大人
感觉泡脚的水并不是很烫。
医生称，婴幼儿对温度的感
觉和大人不一样，大人觉得
水温稍热，对孩子来说已经
是很烫了，但他们又不太会
表达，所以很容易烫伤柔嫩
的皮肤。即使起初的温度孩
子还能忍受，泡脚的时间较
长，也会给孩子造成低温烫
伤。

专家称，在幼儿时期，宝
宝的足弓还没有形成，骨头
和关节很有弹性，宝宝脚底
堆积的脂肪也会使足弓变得
不明显，所以当他们站立时
脚底比较平坦，因此选鞋时
要非常小心。由于宝宝的脚
骨还没有完全钙化定型，脚
踝稚嫩娇弱，且孩子的这种

“平”足会一直延续到 6 岁，
直到他们的脚变得较硬，足

弓才会显现。而常用热水洗
脚或烫脚，足底的韧带会遇
热变得松弛，不利足弓发育
形成和维持，因此不要经常
用过热的水给宝宝洗脚，更
不能用热水给宝宝长时间泡
脚。

专家建议，宝宝洗脚最
好一年四季都用温水。夏天
的时候洗脚水的温度一般可
以在 38-40 摄氏度，到了冬
天，洗脚水的温度可以适当
提高。洗脚时的水量以将整
个足部都浸在温水中为宜，
浸泡时间需保持3至5分钟，
这样使足部皮肤表面的毛细
血管扩张，血液循环加快，改
善足部皮肤和组织营养，增
加局部抵抗力，促进宝宝睡
眠，有助于其生长发育。

（新华社）

6岁以下幼儿不宜热水泡脚

鼓励孩子运动、锻炼都是好事，但要适
度。对于儿童的活动一定要遵循其生长和发
育的特点而进行。

首都医科大学附属北京儿童医院骨科主
任张学军教授近日提醒，儿童不宜参加远距
离徒步行走，比如超过20公里的行走。

首先，长走对儿童下肢的影响很大，可能
导致骨骼早期钙化，影响身高。就儿童而言，
有些运动损伤是难以彻底恢复的，严重的会
影响到儿童的正常生长发育。

其次，正处于生长发育的孩子，关节中的
软骨还没有完全长成，长时间过度磨损，也会
造成膝关节、髋关节的损伤。

此外，孩子的心脏组织都没有发育完全：
一是在呼吸、循环方面，儿童的肺活量相对较
小。二是过度运动会使孩子心肌壁厚度增
加，限制心腔扩张，影响心肺功能发育。

超极限运动或过度运动还会造成意想不
到的危害：比如运动后身体脱水不仅会给心

脑系统带来负担，还会直接伤及肾脏，导致肾
衰竭，缺血性酸中毒。

国外研究还表明，孩子如果进行超越正
常体能的活动，还可能造成儿童心理上的伤
害 。 美 国 儿 童 运 动 与 健 康 顾 问 研 究 院
McCambridge博士建议，真正有目的的耐力锻
炼应该在14岁以后开始为宜。

张学军也建议，孩子更适宜参加比如舞
蹈、游泳、短距离的跑步、跳绳等运动以及一
些益智游戏等。（新华网）

远距离徒步“少儿不宜”

近期冷空气侵袭北方，
儿童感冒生病频发。儿科医
生提醒，现在多数孩子“过暖
过饱”很容易生病，而俗语常
说的“三分寒七分饱”则有助
于儿童预防冬季感冒生病。

连日来，呼和浩特市内蒙
古人民医院儿科主任朱华每
天要从早晨8时连续工作到
晚上，出诊一天，她接诊100
多位婴幼儿患者，数量比平日
多了近一倍。“进入11月，由
于室外气温骤降，室内供暖启
动，温差较大，加之孩子脏器
系统还比较娇嫩，免疫系统发
育还未健全，所以儿童感冒生
病呈爆发式增长。”她说。

朱华介绍，冬季儿童易
患呼吸系统疾病，如上呼吸
道感染、扁桃体炎、肺炎、气
管炎等，还有消化系统疾病，
如呕吐、腹泻、肚子疼等。此
外，神经系统疾病和一些重
症感染疾病也是冬季儿童的

高发病。
朱华建议，从室内温度

来说，家里应经常通风，不宜
让室内和室外温差过大。从
孩子的穿戴来说，一些家长
尤其是老年人，特别喜欢

“捂”孩子，自己穿得多，给孩
子也穿得多，这样孩子很容
易出汗，一招风，就容易生
病。从饮食方面看，现在一
些家长习惯在孩子吃饱的情
况下，强迫孩子再多吃点，孩
子总是处于一种“过饱”状
态，胃肠得不到休息，内热太
重，也容易闹毛病。

“俗话说‘要得小儿安，
三分饥和寒’。孩子手脚热
乎乎的，身上没有汗，平常吃
得也不憋，这是最佳状态。
还应注意，孩子营养均衡了
有足够的抵抗力，多吃蔬菜
水果多喝水，多多活动身体，
可以起到预防作用。”朱华
说。（新华网）

孕期乱补
当心妊娠期糖尿病

“三分寒七分饱”有助儿童抵御疾病


