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服务 A13身体
找 记 者 上 壹 点

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 秦聪聪

“胖妈妈”更容易变“糖妈妈”

“妊娠期高血糖有两种情况，一是糖
尿病患者处于妊娠阶段，二是妊娠期间出
现血糖高，也就是我们所说的妊娠期糖尿
病。”济南市妇幼保健院孕产保健部副部
长、产科8区主任刘翠英告诉记者，妊娠期
糖尿病是妊娠期一种常见并发症，是指妊
娠后首次发生或发现的不同程度的糖代
谢异常。

刘翠英介绍，胎盘是母亲和胎儿之间输
送营养和水分的通道，它还会产生一些激素
和细胞因子，阻止胰岛素正常工作。要保持
妊娠期代谢正常，胰岛必须产生相当于正常
情况下2-5倍或更多的胰岛素，才能克服这
种胰岛素抵抗，维持糖代谢平衡。

对于大多数孕妇来说，机体产生额外
的胰岛素足以使她们的血糖水平维持在
正常范围内，但有部分孕妇即使产生额外
的胰岛素，也不能保持其正常血糖正常。
这就是为什么孕妈在怀孕前血糖正常，怀
孕后反而诊断为糖尿病的原因。

数据统计，妊娠期糖尿病世界范围的
总体患病率高达17.8%。我国是糖尿病大国，
糖尿病发病逐渐年轻化，且随着全面两孩政
策的实施以及人们生活方式的改变，越来越
多孕妇面临妊娠期糖尿病的风险。

刘翠英指出，一些女性患妊娠期糖尿
病的风险高于其他人，所以准妈妈在第一
次产前检查时要和医生交流，是否存在危
险因素，比如是否患有糖尿病、是否有糖
尿病家族史、是否孕前肥胖，此前是否有
过妊娠期糖尿病或血糖过高、是否大于30
岁、是否生育过巨大儿(出生体重≥4kg)、
是否有过反复流产、此次妊娠是否为促排
卵怀孕等。“以上问题，回答‘是’的越多，此
次怀孕患妊娠期糖尿病的风险就越大。”刘翠
英说。

妊娠糖尿病对胎儿也有影响

“怀孕是一个特殊的生理时期，有些
人认为，血糖高点儿没事，宝宝能量多点
儿长得好，但实际上，它对胎儿和妈妈都
有可能造成严重威胁。”刘翠英说。

首先，妊娠期高血糖可能影响妊娠及
分娩过程，它可能增加高血压、感染的风
险，容易发生胎儿生长受限、流产、早产和
妊娠晚期胎死宫内，羊水过多、产程延长、
产道损伤的概率也会明显增加。此外，妊
娠期糖尿病还对孕妇未来的健康埋下隐
患，并不是“生完孩子就没事了”。

“妊娠期糖尿病产后大多数血糖会恢
复正常，但其发生糖尿病的风险显著增
加。”刘翠英说，孕妇产后发生动脉粥样硬
化及心血管疾病的风险显著增加。

妊娠期高血糖不仅仅影响孕妇，对胎
儿也会造成多种不良影响，比如胎儿畸形、
胎儿高胰岛素血症、新生儿呼吸窘迫综合征
等，新生儿低血糖、黄疸机会也会增加。

刘翠英介绍，生命早期1000天，即胎

儿期270天和出生后两年暴露的环境因素
(主要是营养因素)与成年期代谢综合征、
呼吸系统疾病、心血管疾病、精神行为疾
病、恶性肿瘤等慢性非传染疾病的发病风
险有关。胎儿期暴露于妊娠期糖尿病，此
后肥胖、心脏病、高血压、高脂血症等代谢
综合征的风险都会显著增加。

血糖控制不好需药物干预

刘翠英指出，多数妊娠期糖尿病患者
早期都没有明显症状，主要依靠产检时筛
查发现。据介绍，妊娠24周-28周期间需要
进行糖耐量检查，即空腹口服75g葡萄糖，
测量空腹以及口服葡萄糖1小时、2小时后
血浆葡萄糖值。3个时间点的临界值分别为
5 . 1mmol/L、10 . 0mmol/L、8 . 5mmol/L,只
要有任何一点血糖值达到或超标即可诊
断妊娠期糖尿病。

“一旦妊娠期糖尿病这个诊断成立，
就会伴随整个孕期。即便后期血糖正常，
也不是妊娠期糖尿病就好了，仍需要持续
监测、随访。”刘翠英说，妊娠期糖尿病主
要通过干预生活方式和药物治疗来管理，
对于诊断明确的“糖妈妈”，应该科学给予
饮食营养治疗和运动指导，如果血糖仍然
控制不理想，应及时应用胰岛素。

“通过科学管理，90%以上都可以得到
理想控制。”刘翠英说，妊娠期糖尿病孕妇血
糖监测推荐采用自我血糖监测方式，血糖控
制目标：餐前30分钟、餐后1小时及餐后2小时
血糖值分别为<5.3、7 .8及6 .7mmol/L。必要
时采用24小时动态血糖监测。

刘翠英强调，有孕妇会觉得，之所以
患糖尿病，可能是吃糖太多了，之后少吃
点甜食、主食就可以，但实际并非如此。妊娠
期糖尿病患者需要专业营养指导，达到既能
控制血糖，也能保障胎儿营养需求的平衡，单
靠自己减少某类食物很难达到平衡。

刘翠英提醒，通过合理膳食和运动，
可以有效减少妊娠期糖尿病的发生。

◎生活课堂

骨头汤其实不补钙

研究证实，骨头汤里的含钙量少
得可怜。骨头中的钙是以“羟基磷灰
石”形式存在，是不溶于水的，并不是
人体可以吸收的游离钙，即使长时间
炖煮，也很难溶进汤里。

尽管在炖煮时加醋能帮助钙溶
出，但效果也并不理想。按照中国营
养学会推荐每日钙摄入量800mg，换
算成骨头汤，估计需要300—400碗骨
头汤才可以满足人体钙的需要。

猪骨汤通常都是奶白色的，而且
煲得越久汤色越白，这是为什么呢？
因为动物肉里和骨髓中也含有大量
脂肪，随着长时间加热烹煮，使分散
的细微脂肪液滴被蛋白质包裹，所以
才会在光线下呈现出乳白色的汤色。

通常白色越浓并不是钙质丰富
的表现，而是说明脂肪越多。例如排
骨汤、鸡汤、老鸭汤等，都含有大量脂
肪和胆固醇。而且肉汤内钠盐和嘌呤
都比较高，这样的汤喝多了会影响血
脂水平，增加患心脑血管疾病、痛风、
肥胖和高血压的风险。

洗发水直接抹头易脱发

直接把洗发水抹在头发上，未经
皂化的洗发水直接与头皮接触，容易
刺激头皮，长期下来可能造成脱发。建
议：洗头时，先将洗发水倒在手心，加水
打出泡沫后抹在头发上，不仅泡沫丰富，
而且头发也会洗得更干净。洗头过程中，
用指腹轻轻按揉头皮，然后反复冲洗，不
能用指甲抓挠头皮。

使用护发素时，涂抹发梢即可，
不要接触头皮。护发素停留时间也不
是越长越好。涂抹护发素后，可用热毛巾
将头发包裹起来，5分钟后冲干净。

洗完头发，擦干时不要用毛巾使
劲揉搓。如果气温允许，自然晾干更
护发。如果必须尽快吹干，吹风筒要
离头发15厘米左右，以减小伤害。

背单肩包时，单侧肩膀要承受比
较大的重力，肩颈部位会不自觉上提。
有些肩膀比较窄的女性，为了防止包
带下滑，上提会更严重。长时间使用单
侧肩膀背包，不仅会引起肩膀疼痛，还
会造成难看的“高低肩”、脊柱侧弯等
问题，非常影响气质。改善方式：多做
耸肩动作，抬头挺胸，双肩缓慢向前上
耸，每天做15—20次。

孕前早知道，拒做“糖妈妈”
妊娠期糖尿病的危害不止在孕期

孕育新生命是一段
幸福的经历，但很多准妈
妈会在怀孕过程中遭遇

“甜蜜的负担”——— 妊娠
期糖尿病。如果不及时干
预，对孕妇和宝宝的健康
都会产生威胁。而很多准
妈妈会有这样的疑虑：怀
孕前我的血糖很正常，为
什么怀孕后得了糖尿病？

患了甲状腺病需要“禁碘”吗
近年来，甲状腺疾病多发引起大家关

注。2020年，滕卫平教授带领的团队发表的
全国甲状腺疾病流行病学调查显示：与1999
年相比，跨时近20年后的2017年，并非所有
甲状腺疾病患病率都大幅升高。其中，患病
率升高的主要是亚临床甲减和甲状腺结节，
且二者的患病率均随年龄增长而增高。

老年人是甲状腺疾病高发人群

上述调查显示，亚临床甲减的患病率
为50岁—59岁，占15%，60岁—69岁，占
16 . 13%，而70岁以上者可达19 . 09%，是老
年人最常见的甲状腺功能异常。而甲状腺
结节患病率，18岁—49岁的中青年人为
11 . 3%—20 . 38%，60岁以上人群可达30%
以上。桥本甲状腺炎是甲减和亚甲减最常
见的病因，它是一种常见的自身免疫性甲
状腺炎，发病率随年龄增长逐渐增高，更多

见于女性；另外，老年人罹患甲减、亚甲减
时，临床表现并不典型，常常表现为乏力、
便秘、记忆力减退等，很多人以为这是年龄
大了的正常表现，从而贻误诊治。

饮食中的碘是不是幕后推手

碘与甲状腺疾病的关系呈U字形曲
线，即碘缺乏和碘过量均可能造成甲状腺
疾病风险增加，碘缺乏的危害要更大一些。
在碘足量状态下，包括甲状腺结节在内的
各种甲状腺疾病均无明显增加，也就是说，
适量的碘摄入不会增加甲状腺结节的发生
率。而碘缺乏人群中甲状腺肿和甲状腺结
节患病率较高。

WHO制定的成人推荐碘摄入量为150
μg/d，并认为每日碘摄入量在1000μg以下
是安全的，通过食盐加碘使碘摄入量维持
在150μg/d—300μg/d，可以保证所有人群

的碘摄入量处于安全范围。

甲状腺疾病均“禁碘”存在误区

很多患者认为，所有甲状腺疾病均应
该“禁碘”，这其实存在误区。

禁碘，是指避免接触一切含碘的制品，
饮食中应禁忌海带、紫菜等海产品，应食用
无碘盐；医疗行为中应避免用碘进行皮肤
消毒，并避免使用一切含碘造影剂。其次，
推荐甲亢患者减少碘摄入量，而甲减、桥本
甲状腺炎、甲状腺结节和甲癌患者，保持每
日正常饮食摄入碘即可，无须食用无碘盐。

饮食习惯中碘的摄入量缺乏或过量才
是潜在甲状腺疾病的致病因素之一，因此
完全不需要“谈碘变色”，而应科学、个体化
地调整饮食中的碘摄入量，避免矫枉过正，
过犹不及。

据老年健康报

长白发，试试这几招

北京中
医药大学副
教授倪磊介
绍了典籍中
的 乌 发 配
方：黑芝麻
枝叶外用。
把黑芝麻梗
和柳枝，等
分 泡 取 之
后，煮汁外
用洗发有一些帮助；用油浸泡后用来梳
发就相当于护发素，能使头发光泽度比
较好；婴儿头发稀少，用它会使弱发重生。

倪磊说，古书上记载的往往是外
用为主，内服黑芝麻对头发来说也有
一定帮助，比如须发早白的情况。如果
因为紧张压力而掉头发，单纯靠吃黑
芝麻不能完全解决。

倪磊建议，白发增多，可以多按按
浮白穴。浮白穴位于耳后乳突后上方，
是足少阳胆经上的穴位，能清热祛湿、
疏肝利胆、填精补肾。刮拭或按压浮白
穴，可疏通头部经络、清肝泻火。

倪磊还提供了一个护发小方子：用
丁香、山奈、玫瑰花、大黄、丹皮各15克，
买上两三服打成粉；使用时用比较密的
梳子蘸上粉末，反复地轻轻梳刮头皮，
头皮头发都要充分和粉末接触；长期使
用能让头发不易脱落，而且能延缓头发
变白，每周一到两次即可。 小健

浮白穴

孕妈妈

胎儿

新生儿

生产难，易流产
产后患糖尿病风险高

早期畸形、中后期缺氧
容易发生巨大儿

血液指标高或低，各种症
状要担心（高胆红素血症、低

血钙、低血镁、心肌改变等）

糖妈妈
三项检验标准

妈妈在怀孕24-28周，前往医院进行
口服葡萄糖耐量实验，以上三项标准
有一项不达标就诊断为妊娠糖尿病。

标准 标准② 标准③

空腹血糖

≥5 . 1
服糖后

1小时血糖

≥10

服糖后
2小时血糖

≥8 . 5

背单肩包当心“高低肩”
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