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妊娠糖尿病
妊娠糖尿病是一种在怀孕期间发生的糖尿病，一般情况下发生在

孕期的第 24 到 28 周之间。 

有许多危险因素的女性也会在怀孕第 16 到第 18 周时患上妊娠糖

尿病。

据调查5%-7%的孕妇会患上妊娠糖尿病，大多数情况下，这种疾
病会在产后痊愈。

孕妇患妊娠糖尿病时，以下指标会增加：
• 醒来后的血糖水平（空腹血糖）
• 餐后的血糖水平

这是因为在怀孕期间，由于激素变化，胰岛素
（能够降低血糖的激素）不足导致的。

如果母亲的血糖高于正常水平，将输送过多的糖分给胎儿，但请
放心：妊娠糖尿病不会直接传给胎儿。

血液中过多的糖分才会对胎儿造成伤害！

因此，谨慎治疗这种妊娠疾病非常重要。

5-7%



如果妊娠糖尿病没有得到有效的治疗，血糖水平仍然过高，
可能会导致以下情况：

• 胎儿生长过快(巨型胎儿，可能需要进行剖腹产手术）

• 胎儿畸形

• 增加流产和宫内死亡的风险

• 新生儿出生后立即出现低血糖症

• 婴儿在出生后患糖尿病的风险增加

具有以下一种或多种风险因素的女性更容易患上妊娠糖尿病：

• 有糖尿病家族史

• 超重或肥胖

•  年龄超过 35 岁

• 属于高风险族群（南亚、中东、加勒比海地区）

• 先前怀孕期间患有妊娠糖尿病或怀有巨大胎儿（体重超过 4 千克）。

如果血糖水平保持在适当的低水平，所有以上这些风险都会降低！ 

在大多数情况下，妊娠糖尿病在分娩后可以痊愈，但可能在随后
的怀孕中再次出现，或者在分娩后的几年内变成永久性糖尿病（2型
糖尿病）。
在某些情况下，它也可能会在分娩后继续存在。



因此，最重要的是产后一定要记得再次进行血糖曲线检查，以确
保是否已经痊愈！
还应该努力减少可改变的糖尿病风险因素，以避免在未来的几年
内再次出现，如非孕期的糖尿病转变成2型糖尿病，并按照医生的建
议定期检查血糖水平。

在本项目的后续章节中，您将了解到如何在孕期和产后的各个阶
段管理好妊娠糖尿病，以确保尽可能的降低您与孩子的风险！

口服葡萄糖负荷

对抗妊娠糖尿病需要团队合作，您始终可以依赖
您的糖尿病专家和妇科医生团队并与之配合。



• 1 杯不加糖的半脱脂牛奶（150 毫升）
• 适量的大麦咖啡
• 4 片全麦烤面包片。除了全麦烤面包片以外，您也可以选择以下
替代品：
- 4 块全麦脆饼干（30 克）
- 1 个全麦小面包（50 克）
- 2 片全麦饼干（20 克）

选择3

• 一杯不含糖的豆浆（200毫升）
•  5片全麦烤面包片（50 克）  

选择2

• 一杯不加糖的茶
•  1 个全麦小面包（50 克）
• 乳清奶酪（60克）
可以代替小面包和奶酪的：
• 4 块全麦脆饼干（30 克）

选择1

• 一小罐原味全脂酸奶
• 三勺谷物早餐片

妊娠糖尿病饮食处方 热量 1800 卡路里
早餐时间：8:00/8:30

大麦咖啡

可选的替代早餐

加餐时间： 10:30-16:30-22:3022,30 • 一份新鲜水果
150克，其中可选水果有

200克，其中可选水果有

100克
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• 1 杯不加糖的半脱脂牛奶（..................... 毫升）

• 适量的大麦咖啡

• ............... 片全麦烤面包片。除了全麦烤面包片以外，您也可以选择以下
替代品：
- ............... 块全麦脆饼干（..................... 克）
- ............... 个全麦小面包（..................... 克）
- ............... 片全麦饼干（..................... 克）

DIETA PER GESTANTI DIABETICHE妊娠糖尿病饮食处方 热量
早餐时间 : 8,00/8,30

• 一杯不加糖的茶

• ...........个全麦小面包（.................... 克）

• 乳清奶酪（....................克）

可以代替小面包和奶酪的：

• ...........块全麦脆饼干（....................克）

• 一小罐原味全脂酸奶

• 三勺谷物早餐片
• 一杯不含糖的豆浆（...................毫升）

• ........片全麦烤面包片（................... 克）

..........................
..........................

..........................



选择2

•  一小罐无糖酸奶
• 3片全麦烤面包片

除了一份新鲜水果以外，加餐的零食还包括：

• 2片全麦烤面包片。也可以用以下两种食物代替全麦烤面包片：

- 2块全麦脆饼干（30克）

- 2片玉米/大米圆脆饼

可选的加餐零食有：

选择1

•  一小罐原味全脂酸奶
• 2块全麦脆饼干

选择3

 • 2块全麦脆饼干加以下其中一种：
-  2个核桃
-  20克涂抹式奶酪

Formaggio

Spalmabile

+

或者

午餐和晚餐时间：12:30/13:00- 20:30-21:00

第一道100克的饭量，可以从以下几种食物中选择：

          意大利面                 炒米饭                古斯米饭              大麦饭                玉米浓粥              燕麦饭

或者选第一道120克的饭量，可以从以下几种食物中选择：

面包

除了上述道第一道菜以外，午餐或者晚餐还可以从以下的食物里选择
其中的一种：

                         100克肉                                                         150克鱼                                      2颗鸡蛋

意式小饺子 意式大饺子

除了一份新鲜水果以外，加餐的零食还包括：

• ...............片全麦烤面包片。也可以用以下两种食物代替全麦烤面包片：

- ...............块全麦脆饼干（..........................克）

- ...............片玉米/大米圆脆饼

选择2

•  一小罐无糖酸奶
• 3片全麦烤面包片
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• 2片全麦烤面包片。也可以用以下两种食物代替全麦烤面包片：

- 2块全麦脆饼干（30克）

- 2片玉米/大米圆脆饼

可选的加餐零食有：
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• 2块全麦脆饼干

选择3

 • 2块全麦脆饼干加以下其中一种：
-  2个核桃
-  20克涂抹式奶酪

Formaggio

Spalmabile

+

或者

午餐和晚餐时间：12:30/13:00- 20:30-21:00

第一道100克的饭量，可以从以下几种食物中选择：

          意大利面                 炒米饭                古斯米饭              大麦饭                玉米浓粥              燕麦饭

或者选第一道120克的饭量，可以从以下几种食物中选择：

面包

除了上述道第一道菜以外，午餐或者晚餐还可以从以下的食物里选择
其中的一种：

                         100克肉                                                         150克鱼                                      2颗鸡蛋

意式小饺子 意式大饺子

• 一小罐原味全脂酸奶

• ...............块全麦脆饼干

• 一小罐无糖酸奶

• ...............片全麦烤面包片

• ...............块全麦脆饼干加 以下其中一种：

- ...............个核桃

- ...............克涂抹式奶酪

脉冲

  第一道....................克的饭量，可以从以下几种食物中选择：

或者选第一道....................克的饭量，可以从以下几种食物中选择：

.......................... .......................... ..........................

可涂抹奶酪



                       80-100克新鲜奶酪                                                                    60克陈年奶酪

除了上述的第一道菜和第二道菜以外，午餐或晚餐还包括不同种类的生、熟蔬菜（不包括属于块茎类的土豆）。

作为调味品，每天建议摄入3汤匙橄榄油。

注意： 作为肉类和鱼类（每天都要食用）的替代品，建议按照以下所
示的频率来食用以下食物：

• 新鲜奶酪每周不超过4-5次                                                                      • 鸡蛋每周不超过2次

• 罐装天然金枪鱼/三文鱼80克，每周不超过1次 每周可以食用1次以蔬菜为主要馅料的比萨饼作为主餐。

橄榄

.......................... ..........................

作为调味品，每天建议摄入..................汤匙橄榄油。

新鲜奶酪每周不超过............-...........次 鸡蛋每周不超过...........次

罐装天然金枪鱼/三文鱼............克，每周不超过.........次 每周可以食用............次以蔬菜为主要馅料的比萨饼作为主餐。•



怀孕期间的体育运动
怀孕期间的体育运动对母亲有许多积极的影响，因为它可以降低以下
风险：

• 体重增长过快

• 妊娠糖尿病

• 子痫前症

• 早产

• 静脉曲张和深静脉血栓

它还可以减少：

• 分娩时间

• 分娩时的并发症

• 疲劳感

• 压力

• 焦虑和抑郁情绪

从而提高幸福感。

怀孕期间的体育运动有助于改善血糖控制水平。
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孕期做运动不仅对身体无害，而且有助于准妈妈的健康，对胎儿也有
好处。

每天或者每周进行三到四次 30-40 分钟的低强度有氧运动。

推荐的运动包括：

• 游泳

• 散步

• 健身自行车

• 水中体操

• 产前有氧运动

以及瑜伽等轻柔的体育运动

需要避免的运动包括：

• 所有具有摔倒风险的运动

•• 腹部朝下的运动

• 可能减少胎儿获得营养和氧气的剧烈运动。

通过合适的饮食与适当的体育活动相结合，可以预防和/或延缓患上

2 型糖尿病，特别是对于已经患有妊娠糖尿病的女性而言。

注意： 在进行任何体育活动之前，强烈建议先征求妇科医生的意见。



胰岛素：

需要在以下时间点进行皮下注射：

• 早餐前

• 午餐前

• 晚餐前

• 睡前

妊娠糖尿病的治疗
如果您已经被确诊为妊娠糖尿病，医生将会开具一份饮食处方。
通过合理的饮食和体育运动，大多数情况下可以有效控制高血糖。

如果饮食和体育锻炼无法充分控制妊娠糖尿病，那就需要使用胰岛素治疗。

怀孕期间的饮食计划

胰岛素是唯一一种可用于治疗妊娠糖尿病的药物；在怀孕期间不允许
使用其他糖尿病药物。只有在特殊情况下，才可能会考虑口服二甲双
胍治疗；这将由糖尿病专科医生根据适应症来决定是否使用。

胰岛素治疗的目的是防止血糖水平过高导致胎儿过度生长，从而使妊
娠和分娩复杂化。

胰岛素的使用频率与使用时间将由糖尿病专科医生制定。
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胰岛素：

• 对母亲和胎儿都是安全的

• 不穿过胎盘，因此不会对胎儿产生有害影响

• 不会成瘾，也不是一种毒品

• 需要持续使用，直到分娩，之后可以停止使用

胰岛素注射：

• 无痛

使用预装的注射笔，采用微小的针头，可以在以下部位进行注射：

• 腹部

• 手臂

• 腿部

您所在医疗中心的护理人员会根据医生的建议详细说明如何以
及何时进行注射。



血糖监测

妊娠糖尿病：如何监测孕期血糖？
对于妊娠糖尿病患者来说，监测血糖（即血液中的糖分）非常重要，
这有助于了解您正在遵循的饮食或治疗是否合适。

血糖的监控很重要，可以帮助我们了解我们所吃的食物是否正确，这
有助于更好地应对妊娠糖尿病，使生活更轻松，减少误食不当食物产
生的焦虑！

此外，血糖监测是治疗妊娠糖尿病的重要支柱，不仅有助于自己，也
有助于我们的糖尿病治疗团队。

第一次前往糖尿病中心就诊时，医护人员将会为您提供一个仪器（血
糖检测仪），用于测量血糖。

这个仪器只需通过在指尖刺破后使用一滴极小的血液来运行。
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用温水或热水和肥皂洗手，然后擦干净，不需要使用消毒剂。

将试纸插入血糖仪并将其打开。 

取下穿刺器，将其垂直于指尖。选取指尖的侧面区域，因为它
不太敏感，引起的疼痛也较少。

不要用过大的力量按压用于采血的指头根部，轻轻按压即可，
只需要很少的血液。

将血糖仪放在平坦的表面上，几秒钟后，您就可以在屏幕上看
到血糖值。

将从血糖仪伸出的试纸靠近正在抽取的血滴。

请您小心使用并妥善保管检测仪器和进行血糖检测所需的所有
材料，避免弄脏它们，并妥善保存试纸，这将确保您始终可以获得可
靠的血糖值。

如何才能进行正确的自我监测？

要回答这个问题，只需严格地按照下面的说明操作即可：



需要扎多少次手指？

这完全取决于治疗的类型。

如果只建议进行饮食治疗，那么按照所谓的棋盘模式，每天检测两次

血糖就足够了：

每天需要检查的时间不同：

- 一天早餐检测

- 一天午餐检测

- 一天晚餐检测

自我血糖监测的目标是什么？

• 空腹血糖小于或等于 90 毫克/分升

• 餐后一小时血糖小于或等于 130 毫克/分升

• 餐后 2 小时血糖小于或等于 120 毫克/分升

第一次到糖尿病中心就诊后，将在两周内给您安排一次新的检查，如
果在注意饮食的情况下，血糖水平仍未达到规定的范围，将建议开始
使用胰岛素治疗。

如果建议使用胰岛素治疗，血糖将需要更频繁地在餐前和餐后1小时
内检测，具体方案将由医疗团队共同制定。

在怀孕期间，应在进餐前和进餐后 1 小时后立即测量血糖。    



您在怀孕期间患过妊娠糖尿病吗？
您应该知道，患过妊娠糖尿病的女性在产后的前五年和以后患 2 型糖
尿病的风险都会增加。

因此，继续保持怀孕期间采用的正确生活方式非常重要：

• 健康、均衡、低单糖饮食（少吃甜食，少喝含糖饮料）

• 适度但有规律的体育锻炼（散步、骑自行车等）。

保持正常体重也非常重要（体质指数BMI，即体重的公斤数除以身高
米数的平方得出的数字，应保持在 18-25 之间）。 

妊娠糖尿病 - 随访

DIP—项目
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产后建议进行后续检查（检测），这对于早期筛查/诊断可能出现的2
型糖尿病非常重要。

• 在产后约6-12周后进行75克口服葡萄糖负荷曲线检测

• 也可以根据医生的建议，在产后一、三、五年左右进行75克口服
葡萄糖负荷曲线检测

或者选以下检测作为替代检查

• 每年检查血糖和糖化血红蛋白水平。

后续考试

后续检查



母乳喂养
母乳含有满足生长和发育所需的全部营养成分，被认为是新生儿最佳
的食物。正因如此，世界卫生组织以及国内外重要科学组织都推荐新
生儿在出生后的前六个月内，进行纯母乳喂养，然后继续进行辅助母
乳喂养，至少持续到孩子满两岁。

母乳喂养有哪些好处？

对于婴儿来说，母乳喂养有以下好处： 

• 减少肠胃炎的发病率和持续时间

• 降低患中耳炎、呼吸道感染疾病和过敏的风险

• 促进心理和运动发育

• 降低儿童期患1型糖尿病、超重和肥胖症的风险

• 降低成年后患高血压和高胆固醇的风险

降低肠胃炎发病率

降低患耳炎的风险

降低呼吸道感染的风险

降低过敏风险

促进运动发育

提高精神运动能力

降低患1型糖尿病的风险

降低儿童肥胖的风险

降低高血压风险

降低患高胆固醇的风险

DIP—项目
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母乳喂养不仅对婴儿有好处，而且对母亲也有重要益处。其中包括：

• 降低产后出血的风险

• 减轻怀孕期间增加的体重

• 降低日后患乳腺癌、卵巢癌、高血压和 2 型糖尿病的风险。

降低患高血压的风险

降低患卵巢癌的风险

降低患 2 型糖尿病
的风险

降低产后出血的风险

减轻孕期增加的体重

降低患乳腺癌的风险

母乳喂养是一项重要的公共卫生战略，可以改善婴儿、儿童和妇女的
健康。
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