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妊娠合并糖尿病是指在妊娠期间同时患
有糖尿病，是一种常见的妊娠合并症。这种疾
病不仅对孕妇的健康产生影响，还会对胎儿
的生长发育造成威胁。因此，有效的饮食和运
动管理对于妊娠合并糖尿病的管理至关重
要。本文将针对妊娠合并糖尿病的饮食和运
动管理进行科普。

饮食管理
1.营养均衡：妊娠合并糖尿病患者在饮食

上应遵循均衡原则，保证各种营养素的摄入。建
议多食用富含膳食纤维的食物，如蔬菜、水果、
全谷类食物，以控制血糖。同时，应控制高糖食
品的摄入，如糖果、甜点、含糖饮料等。

2.控制碳水化合物摄入：妊娠合并糖尿

病患者在碳水化合物的选择上应注重控制数
量，尽量选择低升糖指数（GI）的食物，如糙
米、燕麦、土豆、山药等。避免食用精制糖和加
工食品。

3.蛋白质摄入：保证优质蛋白质的摄入，
如鱼、肉、蛋、奶等，以维持孕妇和胎儿的正常
发育。

4.脂肪摄入：应控制脂肪摄入总量，特别
是饱和脂肪和反式脂肪的摄入。建议多食用
不饱和脂肪酸，如橄榄油、鱼油等。

5.饮食规律：定时定量进餐，遵循少食多
餐的原则，避免饥饿感。在餐间可适当食用小
零食，如水果、无糖酸奶等。

6.饮食控制与血糖监测相结合：孕妇应

定期监测血糖，根据血糖变化情况调整饮食，
以达到控制血糖的目的。

运动管理
1.适度运动：孕妇在妊娠期间应保持适

度的运动，以增强身体免疫力，控制体重增
长。建议选择轻松、温和的运动方式，如散步、
瑜伽等。

2.运动时间和频率：孕妇应在餐后进行
运动，时间控制在 30-60 分钟内，每周至少进
行 3-5 次运动。

3.运动强度：孕妇应根据自身状况逐渐
适应运动强度，以身体舒适为度，避免过度疲
劳。如有任何不适，应立即停止运动并寻求医
生的建议。

4.运动过程中的注意事项：孕妇在运动时
应穿着舒适的运动服装和鞋子，并携带糖果等
食物以防低血糖。同时，应避免在恶劣天气条
件下进行运动。

5.运动与饮食相结合：适当的运动有助于
控制饮食，减少热量摄入。孕妇在运动后应适
当控制饮食，避免过度进食。

妊娠合并糖尿病的饮食和运动管理对于
孕妇和胎儿的健康至关重要。通过营养均衡的
饮食、控制碳水化合物、优质蛋白质和脂肪的
摄入以及适度的运动，孕妇可以有效地管理血
糖，促进胎儿的正常发育。同时，孕妇应定期监
测血糖，根据医生建议调整饮食和运动方案。

（作者单位：固安县人民医院）

妊娠合并糖尿病的饮食和运动管理
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妊娠合并贫血是孕期常见的并发症，也
是孕期健康的隐形杀手。本文将详细介绍妊
娠合并贫血的成因、症状、危害以及预防和治
疗措施，帮助孕妈妈们更好地了解这一孕期
常见问题，确保母婴健康。

一、贫血成因与症状
贫血的原因多种多样，包括营养不

良、失血过多、骨髓造血功能障碍等。妊
娠期间，孕妇体内的血容量增加，加之胎
儿对铁等造血原料的需求增加，孕妇易出
现贫血。贫血的症状包括面色苍白、乏
力、头晕、心慌等，严重时会影响胎儿的
生长发育。

二、妊娠合并贫血的危害
妊娠合并贫血的危害不容忽视。首先，贫血

会影响孕妇的免疫功能，增加感染性疾病的风险；
其次，贫血会影响胎儿的氧气供应和营养摄取，导
致胎儿发育不良；此外，贫血还可能增加早产、低
体重儿等风险。因此，孕妈妈们应高度重视妊娠合
并贫血的危害，及早发现、及早治疗。

三、预防妊娠合并贫血的方法
预防妊娠合并贫血的关键在于合理饮

食、补充铁质。孕妈妈们应多吃富含铁的食
物，如瘦肉、鸡蛋、豆类等；同时，补充富含维
生素 C 的食物，如柑橘、猕猴桃等，可促进铁
吸收。此外，定期产检，关注血常规指标，及早

发现贫血并采取相应措施也是预防妊娠合并
贫血的重要手段。

四、治疗妊娠合并贫血的策略
治疗妊娠合并贫血的方法包括药物治疗

和输血治疗。对于轻度贫血，可通过口服铁
剂、维生素 B6 等药物进行治疗；对于中度以
上贫血，可能需要注射铁剂或输血治疗。在治
疗过程中，孕妇应遵医嘱，按时服药，定期复
查，以确保治疗效果。

五、关爱孕妈妈，远离贫血
关爱孕妈妈，关注孕期健康是全社会共

同的责任。家庭、社区、医院等应提供孕妈妈
们所需的关爱和支持，帮助她们远离贫血。家

庭应给予孕妈妈们充分的营养支持，提供富含
铁的食物；社区可开展孕期健康知识普及活动，
提高孕妈妈们的健康意识；医院应定期进行产
前检查，关注孕妈妈们的血常规指标，及早发现
贫血并给予相应治疗。

妊娠合并贫血是孕期健康的隐形杀手，对
孕妇和胎儿都有很大的影响。了解贫血的成因、
症状、危害及预防和治疗措施，对于孕妈妈们来
说非常重要。只有通过全社会的共同努力，才能
让孕妈妈们远离贫血，健康快乐地度过孕期。在
未来的日子里，我们期待更多的人关注孕妈妈
们的孕期健康，为她们提供力所能及的帮助。

（作者单位：固安县人民医院）
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慢阻肺，全称为慢性阻塞性肺疾病，是一
种常见的呼吸系统疾病，其特征是持续气流
受限和进行性发展。这种疾病通常由吸烟、空
气污染、职业暴露和遗传因素等环境因素引
起。对于慢阻肺患者，自我管理在控制症状、
提高生活质量方面起着至关重要的作用。本
文将详细介绍慢阻肺的日常管理，以及在生
活中可能遇到的挑战和应对策略。

一、慢阻肺的自我管理
1.健康生活方式：
慢阻肺患者应保持健康的生活方式，包

括合理的饮食、充足的睡眠和适量的运动。戒
烟是至关重要的，因为吸烟是慢阻肺的主要
风险因素。避免吸入二手烟，鼓励周围的人也
戒烟，对患者的康复至关重要。

2.呼吸训练：
慢阻肺患者需要进行呼吸训练，以提高

呼吸效率。深呼吸、腹式呼吸、瑜伽等都有助
于改善症状。

3.药物管理：
按时按量服用医生开具的药物，如支气

管扩张剂、抗炎药等，是慢阻肺管理的重要一
环。了解药物的副作用，并在需要时寻求医生
的指导。

4.避免暴露于有害环境：
避免暴露于空气污染、烟雾和灰尘等有

害环境，以减少症状发作的风险。
5.定期检查：
定期进行肺部检查和评估，以便及时发

现病情变化和任何新的症状。

二、日常生活中的挑战与应对
1.运动与疲劳：
慢阻肺患者在进行体力活动时，可能会

感到疲劳。应对策略包括制定合理的锻炼计
划，合理安排休息和恢复时间，以及寻求医生
的建议和推荐适合的运动形式。

2.呼吸道感染：
慢阻肺患者易受呼吸道感染的影响。应

对策略包括保持良好的个人卫生，避免与生
病的人接触，以及在感到呼吸道感染的迹象
时及时就医。

3.焦虑与抑郁：
慢阻肺可能导致情绪波动，甚至出现焦

虑和抑郁症状。应对策略包括寻求心理健康
支持，如与医生或社会工作者交流，以及尝试

采用放松技巧和冥想。
4.家庭和职业环境：
慢阻肺可能影响工作能力和家庭生活。应

对策略包括与雇主讨论适应性工作环境的重
要性，以及寻求家庭成员的支持和帮助。

慢阻肺是一种慢性疾病，但通过积极的
自我管理和适时的医疗支持，患者可以有效
地控制症状并提高生活质量。了解并应对日
常生活中的挑战，如运动与疲劳、呼吸道感
染、情绪波动等，对于慢阻肺患者的康复至
关重要。通过健康的生活方式、药物管理、避
免有害环境、定期检查以及寻求心理健康支
持，慢阻肺患者可以更好地管理疾病，过上
更健康、更充实的生活。

（作者单位：固安县人民医院）

慢阻肺的日常管理与应对策略
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支气管异物是儿童常见的意外伤害之
一，也是儿童安全教育的隐形杀手。它不仅会
给儿童带来身体上的痛苦，还会对他们的心
理和家庭造成巨大的影响。本文将从以下几
个方面进行科普，帮助家长更好地了解支气
管异物，加强儿童的安全教育。

一、支气管异物的危害
支气管异物可能导致严重的呼吸困难、窒

息甚至死亡。对于年龄较小的儿童来说，他们的
表达能力有限，无法准确描述自己的不适，因此
家长和监护人需要时刻关注孩子的行为和呼吸
状况，及时发现并处理支气管异物。

二、如何判断气管内可能有异物
当家长在进餐中或呕吐后突然发现孩子

剧烈呛咳时，应怀疑异物吸入的可能性。此
时，孩子可能出现以下症状：异物吸入后立即
发生剧烈的痉挛性咳嗽、面潮红、憋气；呼吸
困难，异物大者可窒息；阵发性呛咳、喉喘鸣；
异物随气流向上冲击声门下区，偶可听到拍

击音；感染时高热，出现气管、支气管炎及肺
炎症状[1]。

三、常见的支气管异物
儿童容易吸入的异物种类繁多，常见的

有花生米、瓜子、豆类、小玩具零件、纽扣电池
等。这些小物品往往因其体积小、容易被幼儿
拿到而成为潜在的危险。此外，食物中的鱼
刺、骨头碎片等也可能在进食过程中不小心
进入气道。

四、支气管异物的预防
1.家庭预防：家长应该教育孩子不要将

小物品放入口中，如花生、豆类、果冻等。培养
孩子良好的进食习惯，进食时不玩耍说笑、打
闹、不含着食物说话，也不要含着食物睡觉。
当小孩口中含有食物的时候，不要引逗他们
哭笑、说话或惊吓，应耐心劝说，使其吐出，不
可打骂，以防将食物吸入气管。

2.幼儿园和学校预防：学校和幼儿园应
该加强安全教育，教育孩子不要随意将物品

放入口中，并在进食时加强监管。
3.紧急处理：如果孩子发生支气管异物，

家长应该立即拨打急救电话，同时进行紧急
处理，如拍打孩子的背部或使用海姆立克急
救法。

五、安全教育的误区
1. 安全教育仅仅是家庭和学校的责任：

家庭、学校、社区和社会都应该共同承担儿童
安全教育的责任。家长和监护人应该向孩子
传授安全知识，同时社区和社会组织也应该
通过各种形式加强安全教育。

2.安全教育仅仅是针对危险物品：除了
危险物品，家长还应该教育孩子如何应对突
发事件，如火灾、地震等。

3.安全教育仅仅是口头传授：家长可以
通过游戏、故事等形式，让孩子更好地理解和
记住安全知识。

四、案例分析
以一个真实的案例为例，一个 5 岁的男

孩因为将坚果卡在支气管中导致窒息，幸好及
时就医才得以脱险。这个案例提醒我们，家长
和监护人必须时刻关注孩子的行为和呼吸状
况，加强安全教育，避免类似悲剧的发生。

五、结语
支气管异物是儿童安全教育的隐形杀手，

它会给儿童带来身体和心理上的伤害。为了预
防支气管异物，家长和监护人应该加强安全教
育，教育孩子不要将小物品放入口中，并在进
食时加强监管。同时，安全教育不仅仅是家庭
和学校的责任，社区和社会也应该共同承担这
一责任。通过多种形式加强安全教育，让孩子
更好地理解和记住安全知识，避免类似悲剧的
发生。

总之，儿童安全教育是一项长期而重要的
工作，需要家庭、学校、社区和社会各方的共同
努力。只有通过全面、科学、有效的安全教育，
才能让孩子们健康、快乐地成长。

（作者单位：山东省济南市第三人民医院）

儿童支气管异物的危害及安全教育的重要性
阴 陈建红


