
科学减重，下一个好孕就是你

前两期，小编作为医生同时也是减重姐妹，跟大家分享了减重历程，有的朋友会说小编

是医生，了解这方面的专业知识，减重会容易些，懂和做之间，可是隔着很大的距离呢，下

面小编就跟大家分享一个跟小编一起减重的患者朋友的案例，看看大家在营养师的指导下，

一样可以做的很好呢！

这位患者小姐姐，28 岁，身高 170 厘米，体重 87.7kg，她是一位多囊卵巢患者，同时

存在血糖高、胰岛素抵抗、尿酸高等问题。备孕三年，但未能如愿以偿。去年 10 月份下旬

来到我们科就诊，输卵管检查是通畅的，结合小姐姐的病史，小编觉得一个治疗的关键问题

就是减重。减重对控制内分泌异常的问题十分有效，与小姐姐仔细的沟通过后，让她明白了

减重的重要性以及对助孕的关键性，小姐姐立下决心，并积极配合营养师，制定出适合自身

特点的减重计划。

首先是饮食，营养师根据她的基础疾病和以往的饮食习惯等给出一系列的饮食食谱，营

养师考虑到她尿酸高，刚开始安排平衡和富含蛋白质的方案减轻了大概 5%体重后才安排低

碳水化合物，月经期和排卵同房试孕期给到的饮食食谱也会同步去调整，在这个过程中，小

姐姐积极配合医生的治疗方案，依靠运动指导师的专业指导进行锻炼，适度的运动，她日渐

感受到自己的身体变得更加苗条，衣服也变得宽松了许多，让她更有动力坚持下去，而且营

养师给她安排的饮食食谱，她不会觉得饿，通过 4-5 个月体重管理（中间经历过年、试孕和

新冠阳了有暂停 1 个月）她成功减掉了约 40 斤，血糖、尿酸异常得到了明显改善。体重从

87.7kg 成功减到 69kg！她减重刚结束不久，于今年 6 月初成功自然怀孕了，激动的写了“大

作文”（如下截图）感谢各位医生与营养师的指导！







再一次看完小姐姐的心路历程，小编依然觉得感动，做妈妈不容易，“准备”了这么久

才做妈妈更不容易，对于医生口中的“减重”，并不只是常规叮嘱大家要健康生活方式，肥

胖引起的内分泌异常，和不孕症的关系千丝万缕，减重的一系列操作，调整饮食，调整睡眠，

适量运动，带来体内激素分泌的改变，改善了卵子质量，改善宫内着床的环境，改善了我们

整体神经系统的稳定性，为孕育一个小生命，做好全方位的准备。科学减重，重要的是“科

学”二字，坚持是很重要，但小编相信很多小姐姐不是不能坚持，而是没有找对方法，不用

饿得低血糖，不用乱吃减肥药，还是那句话，专业的事情交给专业的人去做，在医生的医疗

指导下，营养师的饮食运动指导下，下一个好孕就是你！

本文感谢翁慧男主任和吴秀梅营养师的专业指导！


