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妊娠期如何管理体重 
郑瑜 

（绵竹市妇幼保健计划生育服务中心  妇产科  618200） 

妊娠期科学体重管理是规避准妈妈、胎儿风险，提升安全指数的

重要措施，也是现阶段倡导的健康孕育模式，那么究竟为什么要进行

妊娠期体重管理？妊娠期如何管理体重？本文就对以上问题进行简

单科普。 

为什么要进行妊娠期体重管理？ 

在怀孕以后，准妈妈孕育胎儿属于合成代谢增加过程，整个妊娠

期间通过合成代谢孕育出一个健康的婴儿，伴随妊娠时间延长，准妈

妈子宫也会伴随胎儿的发育不断增大，子宫内不仅有胎儿，还有胎盘、

羊水等多种附属物，同时，准妈妈乳房也处于不断丰满的过程，因此，

在合成代谢增加的同时，准妈妈体重也会随之发生增长，若营养摄入

不足，体重保持不变或者减少，很有可能影响胎儿的发育成长，导致

出现低体重新生儿、早产儿以及胎儿死亡等，若体重增长过快，又会

引起诸多妊娠期疾病，比如：妊娠期糖尿病、妊娠期高血压以及难产

等，影响妊娠、分娩结局，因此，重视妊娠期体重管理既是保证妊娠

得以顺利进行的前提，也是保障母婴安全的关键。 

妊娠期如何管理体重？ 

首先，建议各位准妈妈学会自测体重。有些准妈妈一天会测好几

次，而有效准妈妈仅会在孕检时才会测量体重，以上两种行为均是不

合理的，体重作为整个孕期中最直接、最简单反映准妈妈及胎儿营养

状况的指标，需引起足够重视。通常情况下，正确测量体重的方法应

该为每周自测频次保持在 2-3 次，利用同一个体重秤、尽可能在同

一时间点进行测量，同时，准确详细记录测量体重值。 

其次，了解孕期体重增长的标准。总体来说，孕早期体重增长或

降低幅度一般在 2kg 以下，这是因为部分准妈妈可能会因孕吐反应出

现体重轻微下降，若降幅在 2kg 以下，基本不会对胎儿正常发育造成

不良影响，同时，正常单胎孕妇孕期体重增长范围需控制在 11.5-16kg

之间，肥胖单胎孕妇孕期体重增长范围需控制在 5-11kg 之间，消瘦

单胎孕妇孕期体重增长范围需控制在 12.5-18kg 之间，孕前瘦弱孕妇

体重增长幅度允许略高一些。 

再者，掌握孕期具体体重控制方式。在医生或者营养专家等专业

人员的指导下，通过记录饮食日记，了解日常食物摄入、饮食结构以

及营养搭配是否合理，如果出现血糖过低或者过高，可根据饮食日记

找出影响因素，有助医生给出对应指导意见。若偶尔因无法抵挡美食

诱惑出现吃多了行为，可通过减少下一顿饮食量、改变饮食搭配等方

式控制体重。现如今，出现体重管理 App，其可根据孕妇情况提醒体

重增长是否控制在合理范围，这一程序的应用也可为体重管理提供一

定建议。怀孕期间，准妈妈比较容易饿，且不想运动，但是，建议准

妈妈尽量不要吃膨化、油炸食品，水果摄入也应适量，避免出现妊娠

糖尿病，同时，需学会适当活动，一般情况下，可在餐后 15min 左右

散步 20--30min。 

最后，注意饮食搭配和调整。虽然均衡饮食是控制妊娠期体重的

重要途径，但是，一些食物更有助于孕期体重管理，比如：可将早餐

的油条、烧饼等更换为燕麦粥、全麦面包等，保证摄入更多膳食纤维，

改善脂肪代谢；适当增加奶制品的摄入，可选择脱脂牛奶、低脂牛奶

以及无糖酸奶等；部分孕妈妈在妊娠某个阶段对肉犯恶心，针对这种

情况，可通过鸡蛋摄入补充足够蛋白质；绿叶蔬菜、豆制品是准妈妈

不可缺少的健康食物，正常情况下，每日应至少吃 1 斤绿叶蔬菜，3-4

两豆制品。 

妊娠期体重管理具有重要意义和价值，可直接关乎胎儿、准妈妈

的健康和安全，需要引起各位准妈妈、家属的高度重视，在实际妊娠

过程中，应在专业人员的指导和建议下基于日常饮食、运动以及其他

多个角度出发管理好自身体重，将体重增加幅度控制在合理范围以上

就是本文对妊娠期体重管理相关知识的简单介绍，以期为广大准妈妈

们提供参考，帮助其更好管理妊娠期体重，保证自身、胎儿的健康和

安全。 
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预、饮食方面干预、生活起居方面干预、环境方面干预等，使得患者

心理需求充分满足，确保其合理饮食，使得其不良生活习惯纠正，利

于生活中及环境中存在风险因素明显规避[5]。在本次研究当中，观察

组患者临床治疗总依从率升高（96.67%），临床护理总满意度升高

（100.00%），各项观察指标均优于对照组（P＜0.05）。由此可见，在

对消化道肿瘤患者放疗护理中，人文关怀护理措施的应用价值较高，

适宜临床采纳。 

综上所述，由于人文关怀护理措施对于消化道肿瘤患者放疗护理

具有可行性，且能提高临床治疗总依从率以及临床护理总满意度，建

议推广。 
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