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卫卫生生
科科普普天天地地

妊娠糖尿病，这个孕期常见的健康
问题，很多准妈妈都不陌生。随着孕期体
内荷尔蒙的变化，部分女性的胰岛素分
泌不足，血糖升高。虽然这种情况通常在
生产后会消失，但如果不加以控制，可能
会影响孕妇和宝宝的健康。

妊娠期间的糖尿病有两种情况，一
种为妊娠前已确诊患糖尿病，称“糖尿病
合并妊娠”；另一种为妊娠前糖代谢正常
或有潜在糖耐量减退、妊娠期才出现或
确诊的糖尿病，又称为“妊娠期糖尿病
(GDM)”。

对于妊娠糖尿病患者来说，平衡饮
食、控制血糖、保障营养，是孕期健康的
关键。那么，妊娠糖尿病患者该如何在保
证营养的同时控制血糖呢？
一一、、为了宝宝，也为了自己，饮食要

平衡
妊娠糖尿病并不是说不能吃糖，而

是需要控制糖分的摄入量。对于准妈妈
来说，饮食的首要任务是提供足够的营
养，支持宝宝的生长发育，同时避免血糖
的剧烈波动。这就需要我们注重饮食的
平衡：既要有足够的热量支持孕期的变
化，又要确保各类营养素的均衡供应。孕
期的饮食不仅仅是为了满足口腹之欲，
更重要的是要确保准妈妈和胎儿的健
康。即使是妊娠糖尿病患者，也要做到

“三餐定时、、营养均衡”，确保血糖保持在
一个健康的水平。
二二、、控制碳水化合物的摄入
孕期的糖尿病患者需要重点关注的

是碳水化合物的摄入，因为碳水化合物
会直接影响血糖的升高。妊娠糖尿病并
不意味着完全不能吃碳水化合物，而是
要选择合适的碳水化合物来源，并控制
其摄入量。建议准妈妈们选择低GI(血糖
生成指数 )食物，如全谷物、杂粮、豆类
等，这些食物消化吸收较慢，有助于避免
血糖快速上升。应该避免过量摄入精制
糖和简单糖，如甜点、饮料、白米白面等。
即使是水果，也需要选择低糖分的种类，
如苹果、橙子、草莓等，而避免吃葡萄、香
蕉等糖分较高的水果。
三三、、增加膳食纤维的摄入
膳食纤维能帮助妊娠糖尿病患调节

血糖，减缓餐后血糖的升高速度。富含膳
食纤维的食物有很多，比如蔬菜、全谷
物、豆类、坚果等。每天摄入足够的膳食
纤维，控制血糖的同时，预防便秘，保证
孕期健康。特别是绿叶蔬菜，像菠菜、芹
菜、花椰菜等，都是妊娠糖尿病患者的优
选食物。这些蔬菜热量低、纤维含量高，
能够提供丰富的营养且不会引发血糖波
动。
四四、、蛋白质的合理摄入

蛋白质是人体必需的营养素之一，
对于孕妇来说尤其重要，是胎儿生长发
育的基础，也是维持孕妇身体健康的必
需物质。对于妊娠糖尿病患者来说，蛋白
质的摄入量更需要适当控制。蛋白质摄
入过多也可能对血糖产生影响，所以要
选择低脂肪、高质量的蛋白质来源，如鱼
类、鸡胸肉、瘦牛肉、豆腐和鸡蛋等。这些
食物既能提供丰富的蛋白质，又不会引
起血糖的波动。
五五、、健康脂肪的选择
妊娠糖尿病患者在选择脂肪时，最

好选择健康的单不饱和脂肪和多不饱和
脂肪，如橄榄油、坚果、鱼油等。这些脂肪
对身体有益，能够帮助控制血糖水平，避
免摄入过多的反式脂肪和饱和脂肪，这
类脂肪对血糖调控并无益处，反而可能
导致体重增加和心血管问题。比如，烹饪
时可以选择橄榄油代替传统的动物脂
肪，同时多食用富含Omega-3脂肪酸的
食物，如三文鱼、亚麻籽、核桃等。
六六、、定时定量，避免暴饮暴食
对于妊娠糖尿病患者来说，规律饮

食至关重要。每天分三餐并配合适当的
加餐，能够帮助保持血糖稳定。每餐的量
不要过多，但要保证每一餐都能提供足
够的营养。避免吃得过饱或暴饮暴食，因
为这会导致血糖的剧烈波动。加餐是妊

娠糖尿病管理的一项重要手段，尤其是
晚餐后。适当的加餐能避免饥饿感，帮助
维持血糖稳定。建议加餐时选择一些高
蛋白、低糖的食物，如一小把坚果、一杯
低脂酸奶等。
七七、、饮水要充足，但要避免过多含糖

饮料
妊娠糖尿病患者要保持足够的水分

摄入。水是最佳的选择，能够帮助身体排
毒，维持正常的代谢功能。而含糖饮料，
尤其是碳酸饮料、果汁等，不仅热量高，
而且含有大量糖分，容易导致血糖快速
升高，应该尽量避免。如果口渴时想要换
口味，可以选择无糖饮料，或者自制柠檬
水、花草茶等，既能满足口感，又不会影
响血糖。
八、监测血糖，适应性调整饮食
控制妊娠糖尿病，除了合理饮食外，

定期监测血糖也是必不可少的。准妈妈
们可以根据血糖监测结果，调整饮食结
构。要记录血糖变化，帮助自己了解哪些
食物对血糖影响较小，哪些食物需要避
免。不同的准妈妈，身体情况和妊娠糖尿
病的表现程度不同，所以饮食方案需要
个性化调整，最好在医生或营养师的指
导下进行。

总而言之，妊娠糖尿病并不可怕，只
要准妈妈们保持积极的态度，合理安排
饮食，结合适量的运动，完全可以度过一
个健康的孕期。关键是要坚持定时定量，
监测血糖，逐步适应饮食的变化。只要做
好这些，孕期的每一天都可以充满活力
与健康。
(霍山县医院产科产房 朱丽坤)

妊娠糖尿病患者如何平衡营养与控糖

血液透析是尿毒症患者的主要肾脏
替代治疗方式之一，它对减轻患者症状、
延长生存期具有非常重要意义。然而，许
多患者在面对长期的透析治疗时，会经
历一系列复杂的心理变化，例如恐惧、焦
虑、抵触、绝望等。这些不良心理状态不
仅影响患者的生活质量，还可能对治疗
效果产生不利影响。因此，对血液透析患
者进行全面的心理关爱与支持显得尤为
重要。

血液透析患者的常见不良心理状态
有以下几种。否认心理：当患者从保守
治疗转入血液透析治疗时，本能的心理
会拒绝承认自己患了致命性疾病，无法
接受。焦虑心理：由于对血液透析的相
关知识及安全性缺乏了解，患者容易产
生紧张恐惧的心理。悲观心理：透析患
者需要进行水、盐饮食的限制，可能产
生消极抵触情绪，随着透析时间增加，
悲观失望情绪会逐渐加重。绝望心理：
透析的频繁性和医疗费用高，导致家庭
关系紧张，患者可能认为自己是家庭和
社会的累赘，从而对治疗失去信心。以
上所述的不良心理状态不仅影响患者的
情绪和生活质量，还可能导致对治疗的
依从性下降，进而影响治疗效果和整体
健康。

透析患者的心理平衡护理是治疗中

的关键一环。尤其是长期受病痛折磨的
透析患者，一旦心理平衡被打破，对疾病
缺乏信心，不仅要承受生理上的痛苦，同
时还要承担心理上的折磨，最后会导致
患者身心俱疲，放弃治疗。有效而具有针
对性的心理护理以及患者自身的配合，
能够使患者保持良好的心理状态，减轻
其心理负担，提高依从性和改善预后，获
得较好的治疗效果，又能进一步强化患
者信心，最终提高透析患者的生活质量、
延长寿命。

那么我们该怎么帮助透析患者维持
心理平衡呢？首先医护人员应耐心地向
患者解释血液透析的原理、目的、流程
及可能遇到的不适，帮助患者建立对治
疗的正确认知。同时，强调透析治疗的
有效性和安全性，以及国家对透析患者
的支持政策，从而增强患者对未来生活
的希望。通过亲切的态度、温和的语气
和熟练的操作技巧，与患者建立信任关
系，缓解他们的紧张情绪。

此外，还应向患者普及动静脉内瘘

的保护知识和穿刺后的护理要点，提高
透析患者的自我管理能力，减少因不了
解而产生的恐惧和担忧。适当的运动对
于血液透析患者来说至关重要。它不仅
可以增强患者的体质，提高生活质量，
还能帮助患者建立积极的生活态度，增
强自信心。医护人员应根据患者的具体
情况，制定个性化的运动计划，鼓励透
析患者参与有氧运动，如散步、慢跑、
太极等，同时提醒患者避免过度劳累。

当透析患者出现严重的心理问题，
如持续性的抑郁、焦虑等，医护人员应
及时引导患者寻求心理医生的帮助。心
理医生可以通过专业的心理咨询和治疗
方法，帮助患者调整心态，缓解心理压
力。在必要时，还可以考虑药物治疗，
以辅助透析患者度过难关。对于透析患
者自己需要树立信心、加强学习、平常
心对待困难，相信通过亲人、朋友、医
护人员共同努力，生活会渐渐好起来。

透析患者可以尝试一些放松技巧，
如深呼吸、渐进性肌肉放松和冥想等，

这些方法能够帮助身体和心理达到放松
状态，缓解焦虑。研究表明，正念冥想
等练习能够有效降低焦虑水平，提升心
理韧性。另外透析患者应建立良好的生
活作息、保持健康的饮食习惯，保持适
度规律的锻炼有助于恢复精力和舒缓过
度焦虑情绪，改善心理状态，常与家
人、朋友甚至是病友沟通，获得帮助和
情感支持。在尿毒症的治疗过程中，综
合运用药物治疗、心理治疗和康复护理
等手段，可以有效改善患者的心理健康
状况。

总之，血液透析患者的心理关爱与
支持是提高治疗效果和生活质量的关
键。通过增强认知、建立信任、鼓励运
动、提供专业支持、患者自我心理建设
以及采取舒缓焦虑的实用策略，我们可
以为血液透析患者提供全方位的心理支
持，帮助他们克服心理障碍，积极面对
治疗和生活，重拾生命的希望与光彩。
(皖西卫生职业学院附属医院血液净

化中心 王玲)

痛经，这个每个月都会如期而至的“不速之客”，让无
数女性在生理和心理上承受着巨大的压力。据估计，约有
45%-95%的女性在经期及其前后会出现小腹或腰部疼
痛的现象，这种疼痛有时甚至会影响到她们的日常生活
和工作。痛经真的只能默默忍受吗？痛经的真相是什么
呢？有没有什么安全的缓解方法呢？

痛经，这个被许多女性形容为“死去活来、坐立不安”
的体验，其感觉因人而异。有的女性可能会感到腹部冰
凉、手脚冒汗、脑袋昏沉，甚至走路都像是在飘。痛经的严
重程度可以从轻微的不适感到剧烈的疼痛，甚至导致昏
厥。

根据痛经症状的严重程度，可以划分为以下几个等
级。等级1：轻微不适，几乎不影响日常活动。等级2：腰酸
背痛，活动受限，但尚能忍受。等级3:小腹沉重或下坠感，
需要频繁上厕所，直不起腰。等级4：冒冷汗或发冷，疼痛
加剧，可能伴有恶心。等级5：下腹挤压、绞痛，疼痛剧烈，
可能需要止痛药。等级6：意识模糊、呼吸困难，疼痛极为
严重，需要立即就医。等级7：疼到昏厥，最严重的痛经，可
能危及生命。痛经的等级不同，应对措施也不同。如果痛
经达到第5级甚至以上，建议速速就医。

那么痛经究竟是什么？痛经是指妇女在经期及其前
后出现小腹或腰部疼痛的现象，这种疼痛随月经周期性
发作，严重者可伴恶心呕吐、冷汗淋漓、手足厥冷，甚至
昏厥。

痛经的主要原因包括子宫收缩、激素失衡、生化物质的释放(如前列
腺素)以及遗传因素和生活环境因素。根据发病原因的不同可以分为原发
性痛经和继发性痛经。原发性痛经不是由器官疾病引起的痛经，通常与前
列腺素分泌过多有关。原发性痛经在经过治疗和适当的饮食、生活调理
后，有彻底治愈的可能性。而继发性痛经通常是器质性盆腔疾病的后果，
如子宫内膜异位症等。继发性痛经则需要积极治疗和长期管理，难以根
治。

中医认为痛经并不都是因为宫寒，多是外感病邪、生活饮食不慎、体
弱虚损，导致冲任、胞宫气血运行不畅，不通则痛，或冲任、胞宫失于濡
养，不荣则痛。所以中医治疗痛经的原则是“急则治标、缓则治本”。经期疼
痛时，以止痛为目标；平时则审因论治，或活血化瘀，或温阳补肾，或益气养
血，以使冲任、胞宫气血和畅为目标。

中医可以根据患者症状、体征分析，不同证型给予不同的治疗法则与方
药，采用中药内服调理。针刺也可达到疏通经络、调和脏腑的作用，尤其是
针对寒湿凝滞型痛经，通过针灸帮助止痛的效果较好。也可以进行穴位按
摩，按压合谷穴，具有镇静止痛、通经活络的效果，同时可加艾灸双管齐下，
止痛效果更佳。艾灸借助温热及药物的作用，通过经络传导，以温经通络、
调和气血、消肿散结、祛湿散寒，从而达到温经通络止痛的目的。火龙罐结
合推拿手法，能激发经络之阳气、温宫散寒、理气化瘀、疏通冲任气血。还可
以用中药封包，如“温通外敷包”“温阳沐足包”等，通过热敷、沐足起到温经
散结、活血止痛的作用。

除了上述的干预手段外，日常调护也是同样重要的。平日里可以多喝温
水、热牛奶、红糖姜水，以促进血液循环，有利于经血的排出。在饮食方面可
以多吃如羊肉花椒汤等食物，具有行气活血、调经止痛的功效，避免吃过甜
或者过咸的食物，避免吃冰冻的垃圾食品，避免吃辛辣刺激等食物，多吃蔬
菜、水果、鱼肉、瘦肉、鸡肉等。穿着宽松保暖的衣服，减轻腹部挤压，注意保
暖缓解疼痛，必要时可使用热水袋或暖宝宝，但在使用的过程中需注意温度
避免烫伤。对于痛经级别较高且上述调理无效者可适当使用非甾体类止痛
药，抑制前列腺素的合成，减轻痛苦。

痛经不是女性必须默默忍
受的宿命，通过了解痛经的原
因和症状，采取适当的治疗和
日常调护措施，可以有效缓解
痛经带来的不适。如果痛经症
状严重，一定要及时就医，避免
延误治疗。记住，痛经你不必再
忍！
(六安市中医院妇产科

邵云)
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血液透析患者的心理关爱与支持

春风润皖西 乐享幸福年
——— 2025年六安市春节联欢晚会侧记

本报记者 汪娟 崔璨/文 田凯平/图

优美的舞姿舞出了春回大地的喜庆，悦耳的歌声唱出
了万象更新的欢腾。

1月21日晚，“春风润皖西 奋进正当时”2025年六安
市春节联欢晚会在市文化馆红剧场举行，为现场观众呈现
了一场精彩的文化盛宴。

当晚，一曲热热闹闹的开场舞《金蛇狂舞新春到》拉开
了整场晚会的序幕。整场晚会分四个篇章，分别为幸福·
喜、丰收·庆、团圆·祥、美满·和。器乐合奏《巳季炫音———
跟着音乐游六安》，让观众在优美的旋律中，感受到了六安
四季变化的美丽景致；戏曲联唱《梨园春色满六安》不仅展
现了六安戏曲艺术的魅力，更体现了六安文化建设的成
果；小品《凤还巢》讲述了心怀故土的六安人，回乡投资兴
业的奋斗故事……一个个精彩纷呈的节目轮番上场，演员
们的精彩表现赢得了台下观众阵阵热烈掌声。

除了本土节目，此次晚会还邀请了两位“重量级”的嘉
宾前来助阵。作为一名歌手，解晓东曾多次亮相全国春晚，
此次他为六安春晚带来了《徽骆驼》《中国娃》《今儿真高
兴》等曲目。“六安给我的印象，第一是红色，六安是红色革
命老区。其次，就是生态环境特别好，六安产的茶、石斛名
气很大。这里吃得好、风景好、空气好，我也会和朋友们多
多推介六安，让他们有时间一定要来六安走一走、看一
看。”谈及来六安的感受，解晓东这样说道。

当晚，歌手曹芙嘉深情演绎了一曲《梦回故乡》，动听
的旋律、优美的歌词，都给观众留下了深刻的印象。值得一
提的是，这首曲目的词作者许令霞也是我市舒城人。谈及
对六安的印象，她颇为感慨地说，自己是第二次来六安，亲
眼看到了六安这几年发生的巨大变化。“希望新的一年，大
家都能越来越好，实现自己的愿望。”采访中，曹芙嘉也为
六安人民送上新春祝福。

原创，是整场晚会的另一大亮点，当晚多个原创作品
亮相舞台。皋陶文化源远流长，原创舞蹈《大龠舞》通过演
员们精彩的演绎，让古龠在新时代重新“发声”，让现场观
众穿越时空，与皋陶文化有了一次盛大的“遇见”。当晚，身
披绶带的好人、模范们也整齐就坐在观众席中。在日常生
活中，他们用实际行动诠释了奉献、友爱与担当，成为身边
熠熠生辉的榜样。当晚，一首原创歌曲《榜样》，让观众充
分感受到榜样的力量。

既然是六安春晚，自然少不了六安元素。舞蹈《丝
丝乡情》展示了六安非遗空心挂面制作技艺过程。
歌曲《茶谷春歌》用悠扬的旋律和动人的歌词，描
绘了六安茶谷的春日美景，展现出茶农们在茶谷
中辛勤劳作、收获希望的幸福画面。

“整场晚会精彩纷呈，是我们六安人一年一
度的‘文化大餐’，也祝全市所有的市民春节快
乐，万事如意！”

“今天特别开心到现场观看六安市春晚，节
目内容丰富，这些节目反映了我们对生活的热爱
和对美好生活的向往，看点十足。”

……
采访中，不

少观众表达了自
己激动的心情，同
时也送出了一份发自
内心的新春祝福。

春风润皖西，奋进
正当时。近年来，全市

组织开展了各级各类春晚，充分展示我市群众文化建设成
果的同时，也让广大人民群众在喜悦欢腾的热闹氛围中，
感受到浓浓的年味儿。

镜
像

11月月2211日日晚晚，，““春春风风润润皖皖西西 奋奋进进正正当当时时””22002255年年六六安安市市春春节节联联欢欢晚晚会会在在市市文文化化馆馆红红剧剧场场举举
行行，，为为现现场场观观众众呈呈现现了了一一场场精精彩彩的的视视听听盛盛宴宴。。

福福蛇蛇迎迎春春，，辞辞旧旧迎迎新新。。

舞舞蹈蹈《《大大龠龠舞舞》》让让观观众众穿穿越越时时空空与与皋皋陶陶文文化化有有了了一一次次盛盛
大大的的““遇遇见见””。。

舞舞蹈蹈《《幸幸福福摇摇》》。。

少少儿儿舞舞蹈蹈《《向向往往》》。。

解解晓晓东东演演唱唱歌歌曲曲《《中中国国娃娃》》。。

曹曹芙芙嘉嘉演演唱唱歌歌曲曲《《梦梦回回故故乡乡》》。。

小小品品《《凤凤还还巢巢》》。。
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