	妊娠期糖尿病出院健康处方

	处方内容
	咨询电话

	医疗
	亲爱的妈妈们，经过数月的焦急、忐忑和期待，终于完成了自己生命中最重要的角色变换，成为一名伟大的母亲啦，衷心地祝贺你们！由于你们在孕期中出现了一些小波折，血糖出现了一点问题-被诊断为妊娠期糖尿病,作为一名“糖妈妈”为了今后长久的健康，所以在出院后你们更需要做到以下几点：
1、母乳喂养：母乳喂养好处多多，通过母乳喂养可以降低“糖妈妈”和宝宝发生2型糖尿病的风险；此外，可以降低宝宝发生营养不良或营养过剩及将来发生肥胖、高血压、心血管疾病的风险。对妈妈和宝宝都好，所有“糖妈妈”都要尽量坚持母乳喂养哦，赶快行动起来吧！
2、产后复查血糖：“糖妈妈”们一定要记得产后复查血糖，有些“糖妈妈”认为生完宝宝血糖就恢复正常了，然而并非如此，大约1/3的“糖妈妈”在产后近期血糖就已经出现了异常，所以为了早期发现血糖的问题，做到早发现，早干预，对延后甚至是逆转2型糖尿病的发生具有举足轻重的意义。在产后6~12周“糖妈妈”们需要再次来医院进行糖耐量测试，也就是和怀孕24~28周的时候喝75g糖那个检查一样， 并建议同时检测血脂和胰岛素。
 →如果糖耐量结果正常，每3年1次血糖检查就可以了； 
 →若糖耐量受损或糖尿病，则需要到内分泌科接受进一步监测及治疗。
	
糖代谢分类
	静脉血浆葡萄糖
	(mol/L)                 

	
	空腹血糖
	糖负荷2H血糖

	正常血糖
	＜6、1
	＜7、8

	空腹血糖受损
	6、1~7、0
	＜7、8

	糖耐量减低
	＜7
	7、8~11、1

	糖尿病
	≥7、0
	≥11、1


3、计划再次妊娠做孕前血糖检查和孕前体重的咨询：
为了自己和宝宝的健康，“糖妈妈”如果想再怀孕的话,需要在怀孕前检查自己的血糖水平，进行孕前体重的咨询，把自己调整到最佳状态再怀孕。①做糖耐量试验，明确有无糖尿病或糖尿病前期，同时查糖化血红蛋白，如果糖耐量异常或糖化血红蛋白＞6、5%，需要到内分泌代谢科咨询医生。②做孕前体重的咨询,超重和肥胖的人群需要在医生的指导下进行体重的控制,尽可能把体重调整到正常或接近正常再怀孕最为理想。若严重肥胖实现这一目标实在困难，即使将体重降低5-10%胰岛素抵抗也会得到明显改善呢。研究表明，两次妊娠之间是减重的最佳时机，不仅有利于成功妊娠，还可降低妊娠后多种相关并发症的发生危险呢！所以，“糖妈妈”一定记得在下次妊娠前关注体重的问题哈！
	

	护理
	一、孕期：
1、按时产检，遵医嘱严密监测血糖。空腹血糖控制在3、3～5、3mmol/L;餐后2小时血糖控制在4、4～6、7mmol/L。
2、饮食：遵医嘱饮食治疗，按个性化膳食处方合理饮食。
3、运动：餐后30分钟开始适度运动，每次20～40分钟为宜，宜采取散步或中速步行，有早产征象者，可卧床进行上肢运动。
4、药物：遵医嘱正确使用胰岛素（出院前护士教会胰岛素正确使用方法）注射药物后，按时进餐，防止低血糖发生。外出时应随身携带糖果，以备不时之需。有低血糖症状及时就诊。
5、按时自数胎动，每日早、中、晚各计1小时，3次胎动数相加，乘以4，即为12小时胎动数，30次以上为正常，胎动次数若过少或过多，应及时就诊。
6、糖尿病易造成感染，以泌尿系统感染最常见，应注意个人卫生，避免感染发生，发现异常情况及时就诊。
二、产后：
1、建议母乳喂养，可减少子代患病风险。
2、饮食：遵医嘱按个性化膳食处方合理饮食。
3、复诊：因此类患者日后发生2型糖尿病风险高于正常人群，故产后8周进行产后检查，需空腹，再次进行糖耐量实验。若正常，应每3年行一次血糖检查；若异常，应每1年行一次血糖检查。
4、注意适当运动，保持合理体重，将体重指数控制在正常范围内。
	

	康复
	一、妊娠期：
1、饮食：少量多餐、定时定量，遵医嘱按膳食处方合理饮食。
2、运动：没有运动禁忌症的孕妇进行中等强度的运动，运动强度的参考： 
运动强度上限（脉搏次数）=220-自己的年龄；中等的运动强度（脉搏次数）=运动强度上限（脉搏次数） ×（60%~70%）。运动开始时间餐后30分钟左右开始运动，宜采取中速步行、孕妇操等运动形式，有早产征象者或者相对运动禁忌症的，可进行上肢运动。运动应循序渐进，量力而行，一旦出现宫缩等异常情况需随时停止。 
3、监测体重，维持体重的适宜增长。避免减重，尤其需避免主食等碳水化合物摄人不足可能导致酮症的发生，可能对胎儿中枢神经发育产生不利影响。
4、定期监测血糖，膳食控制的第一周至少每周监测3-5天系列血糖，稳定后每周监测1-2天血糖。
5、若膳食、运动不能使血糖达标，尽快使用胰岛素治疗。
二、分娩后：
1、饮食：产后按哺乳期妇女平衡膳食宝塔合理安排饮食， 很多“糖妈妈”产后饮食立即就放松了，千万记得产后也不能大吃大喝哦，我们仍然需要清淡饮食，粗细粮搭配，食物多样，持续少食多餐，保证摄入充足的新鲜蔬菜水果，定时、定量进食，至少保证三餐，对于产后血糖高的人每日4~6餐为宜。生完宝宝，我们体内的葡萄糖有一部分作为生产乳汁的能量消耗了，所以这个时候我们容易发生低血糖，为了减少低血糖的发生，哺乳期的妈妈应在喂奶前定时、定量进食适量的主食。糖妈妈们还应该限制各种膨化、蜜饯、油炸食品，禁烟酒类的摄入。
2、运动：适当的运动和锻炼是预防糖尿病有效、基础的措施。所以在“糖妈妈”们坐完“月子”后要给自己制定一个合理、可操作性强，并且要便于长期坚持的运动计划，选择合适自己的运动方式。
3、糖妈妈产后需长期保持健康的生活方式，以获得健康体重，有助于预防2性糖尿病的发生。
	

	营养
	1、未分娩的妊娠期糖尿病女性，请认真遵循在院期间的个体化糖尿病平衡膳食计划，保证胎儿发育正常、保持孕妇体重合理增长和血糖达标。并一定要在营养门诊复诊，根据各方面情况调整膳食。
2、产后女性的饮食要继续坚持平衡膳食和适量运动，降低成人糖尿病风险。产后饮食不能立即放松，继续粗细搭配，食物多样，少食多餐，保证摄入充足的新鲜蔬菜水果，定时定量进食。
3、哺乳期女性应坚持平衡膳食和适量运动，保证乳汁质量。在每次哺乳前，要定时定量进餐，保证乳汁成分中营养素种类齐全、数量充足、比例适当，促进婴儿生长发育。
4、适量规律运动是预防糖尿病的有效措施。根据个人情况，要有一定强度和频率。
5、吃动平衡，保持健康体重，预防超重和肥胖。
	



