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国际孕期锻炼临床实践指南指出，对于没有禁

忌证的女性应在整个孕期内持续进行身体锻炼；对

于孕前锻炼少的女性，鼓励其在孕期开始进行身体

锻炼，但需从较低的锻炼强度开始，随着妊娠的进

展逐渐增加锻炼持续时间和强度。

具体到日常生活中，有哪些“孕妇友好”的运动

形式值得推荐？陈丹青教授表示，妊娠3个月内建

议轻度活动，如散步、轻微家务劳动。妊娠 3 个月

后依据个人情况，可咨询产科医生安排适当运动，

以主要由机体中大肌肉群参加的持续运动为宜，比

如步行、固定自行车、孕妇体操、孕期瑜伽、阻力练

习（如器械练习或弹力带练习）、拉伸练习、水疗、水

中有氧练习等。

“在运动时间和运动强度的选择上，我们一般

建议没有运动禁忌证的孕妈妈，从孕中期开始每星

期不少于150分钟中等强度的运动，以运动后身体

发热、鼻尖微微冒汗为宜。当然也要讲究循序渐

进，因人而异。既往无运动习惯的孕妈妈可以从每

天 5~10 分钟，或每周 3 次，每次 15 分钟开始，逐渐

增加至中等强度。既往有运动习惯的孕妇，可以从

原来的运动量开始，根据自身情况进行调整。运动

开始的时间，建议在餐后半小时或一小时后进行。”

陈丹青教授特别提醒，孕妈妈在运动过程中要

时时注意自己的身体感受，不需要苛求自己达成很

高的运动目标，也不必过分追求运动一定要到某种

程度，不做剧烈运动。无论何种运动，均要注意避

免跳跃、旋转、爬高、深度下蹲及挤压腹部等可能造

成意外伤害的动作，以免导致胎膜早破、脐带脱垂、

早产等危险。

此外，孕期女性的激素水平增高，韧带变得松

弛，对运动范围产生一定影响，增加了受伤的风

险。在任何身体锻炼方案中都应包含预热期和冷

却期，循序渐进地进行阶梯式锻炼。如果运动中出

现下腹疼痛、阴道出血、流液，心悸、气促头痛、胸

痛、疲劳、眩晕、视物模糊、胎动减少或增多、小腿疼

痛或肿胀等，就要立即停止，及时到医院就诊。

同时需要注意的是，运动虽有诸多好处，但也

并非适合所有人。如果孕妈妈有各种心肺功能不

全的心脏病和肺部疾病，宫颈机能不全，有早产风

险的多胎妊娠，妊娠中晚期阴道流血，前置胎盘，先

兆早产，胎膜早破等各种内科、产科合并症及并发

症，均应听从医生的建议。

从孕中期起每周不少于150分钟
这些“孕妇友好”运动项目可选择

杭州之约，大幕将启，杭州的

亚运氛围已然拉满，全民运动的

热情也被彻底点燃。

而在这场全民运动的热潮

中，有一个特殊的群体，便是——

“准妈妈”们。

随着越来越多的 90 后、95

后，甚至00后女性迈入准妈妈的

行列，相较于老一辈认为“怀孕就

要多吃少动，静养保胎”的传统观

念，“孕期更要控制体重，科学锻

炼”的理念逐渐深入人心。

孕期运动究竟能带来哪些益

处？准妈妈们应该怎样选择合适

的运动方式和运动强度，又该如

何规避可能带来的风险？钱江晚

报记者就此和浙江大学医学院附

属妇产科医院产科主任陈丹青教

授聊了聊。

中招妊娠期糖尿病，45岁“试管妈妈”开启每日运动打卡

孕期运动，好处竟有这么多

孕期血糖控制是每个孕妈妈绕不开的课题。

“根据最新的妊娠期糖尿病诊断标准，我国的

妊娠期糖尿病发病率约为 15%~20%，且随着高龄

产妇增多等原因，发病率还在不断攀升。”

陈丹青教授介绍，妊娠期糖尿病不仅会影

响母体健康，还会对肚子里的宝宝产生深远

影响。比如增加自然流产率及妊娠期高血

压疾病发生率，还有可能导致巨大儿、羊水

过多、早产以及难产等各种产伤的发生。

此外，孕妇本人和子代将来得肥胖、糖尿

病、高血压等代谢性疾病的可能性也会明

显上升。

做了 4 次试管婴儿才得以受孕成功，孕

24 周时，45 岁的金女士（化名）就被卡在了葡

萄糖耐量试验这一关。

对于这一结果，金女士早有预期。“知道高龄产

妇比较容易中招，但是没想到我本身并不胖，孕期也

比较注意体重管理，还是没躲过妊娠期糖尿病。”

面对陈丹青教授，金女士坦言，自己对于这个

来之不易的孩子十分宝贝，不希望使用胰岛素等药

物治疗。

“那必须要管得住嘴、迈得开腿，规律生活；还

要下得去手，做好日常血糖监测。”陈丹青主任介

绍，患有妊娠期糖尿病的孕妇中，90%以上都可通

过营养指导和生活方式的调整来控制血糖水平。

其中，运动是十分重要的一环，有助于提高胰岛素

敏感性，减轻胰岛素抵抗，改善空腹血糖水平。

在陈丹青教授的建议下，金女士开始了每日散

步打卡，坚持早饭后到小区楼下散步半个小时。“每

次大约走两三千步，不会很累，遇到邻居聊聊天，呼

吸一下新鲜空气，心情也会比较好。”

配合均衡营养膳食，整个孕期金女士总共增重

20 斤。足月后的生产过程也很顺利，诞下一名六

斤二两的健康宝宝。

妊娠期糖尿病找上门
高龄“试管妈妈”坚持“迈开腿”

有些准妈妈在怀孕后不敢动，或是懒得动，对

此，陈丹青教授指出，事实上，由于生理的改变，孕

产妇都是处于血液高凝状态，卧床休息或限制体育

活动会增加发生血栓的风险，同时还有导致身体失

调的风险。

“其实不只是孕期，备孕期就应该建立良好的

生活习惯，规律运动，心情愉悦，而不仅仅是吃几片

叶酸就是备孕了。在这样的情况下怀孕，就好比把

种子播撒在肥沃的土地上；反之如果备孕期每天生

活不规律，也不运动，你的孩子可能就像长在沙漠

上。”陈丹青教授表示，如果本来就维持着健康的

生活方式，比如锻炼、良好的饮食习惯，那在备孕、

孕期以及产后哺乳期这段时间就应该继续保持这

些良好的习惯。如果原本的生活方式不那么的健

康，那么当下就是发生改变的最好时机。”

而运动对于孕产妇的重要意义，也在大量研究

与循证医学中得到证实。

新版《妊娠期高血糖诊治指南（2022）》中提

到，运动可以显著降低妊娠糖尿病发生率。妊娠前

和妊娠期的规律运动可明显降低正常体重孕妇，尤

其是超重和肥胖孕妇的妊娠期糖尿病发生风险；规

律运动可提高妊娠期糖尿病的血糖达标率，减少母

儿不良结局。

除了有助于孕期体重和血糖管理，陈丹青教授

表示，科学合理的孕期运动不仅不会导致流产、早

产，反而能避免巨大儿的发生，改善孕期不适症状，

控制体重增长，提高身体舒适度，降低妊娠期高血

压等妊娠并发症的风险，以及缩短产程、促进顺利

地分娩，促进盆底功能、腹直肌修复，缓解身体疲劳

度。

此外，运动还能促进血液循环，增加肌肉的力

量和机体的能量，增强腹肌、腰背肌、盆底肌的张

力，改善盆腔充血状况，缓解腰痛，防止关节损伤，

减轻水肿，促进新陈代谢。同时促进胃肠蠕动，减

少便秘，维持良好的食欲，锻炼心肺功能，提高对分

娩过程的耐受性，还能有效缓解压力，减轻焦虑，促

进睡眠，减少产前产后忧郁症的发生，并使孕妈妈

产后的体形更容易恢复。

缩短产程、舒缓焦虑、促进产后恢复
孕期运动的好处不止于此


