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营养·优育

动起来，好“孕”来

运动营养齐发力，双管齐下促健康

怀孕几乎是每个女性的人生必修课， 而怀孕期间能不能运动，需

不需要运动，则是孕妈们关心与纠结的话题。研究表明，适当的孕期运

动不仅有助于孕妈的生产和产后恢复， 还有助于宝宝的发育与成长。

如果孕妈长期卧床或缺少运动，反而会因体重增长过大而引发代谢性

疾病及血栓等。 所以，孕期运动方式要选好，强度要适当，这样孕妈才

能拥有一个科学健康的孕期生活。

运动方式指导：

1 .踝关节运动：坐在椅子上，脚踏

地面，一条腿放在另一条腿上面，上面

的腿缓缓活动踝关节， 然后将脚背向

下伸直，使膝关节、踝关节和脚背连成

一条直线，两条腿交替练习。

2.足尖运动：坐在椅子上，脚踏地

面，脚尖上翘，翘起后再放下，反复多

次，注意脚尖上翘时，脚掌不要离地。

3.盘腿坐：早晨起床和临睡时盘

腿坐下，两手轻放在两腿上，然后两手

用力把膝盖向下推压，吸气，呼气，然

后把手放开。 这样一压一放的动作，反

复练习 2～3 分钟。

4.骨盆运动 ： 平 卧 在 床 ， 屈 膝 ，

抬起臀部 ，尽量抬高一些，然后徐徐

下落。

孕期运动都有哪些好处

1.增强孕妈体质

运动能够促进腰部及下肢的

血液循环，预防或减轻中后期的腰

酸腿痛、下肢浮肿、便秘、静脉曲张

等压迫性症状；还可以增强心肺功

能，预防和减轻由怀孕带来的气喘

或心慌等现象。

2.有助于顺利生产

运动时，孕妈的肌肉收缩运动

能增加腹肌、腰背肌和盆腔肌肉的

力量与弹性，不仅能防止胎位不正

或难产，还能缩短分娩时间，减少

产道撕裂伤和产后大出血的可能。

运动消耗过多脂肪，也能减少生育

巨大儿的可能。

3.改善睡眠质量

适当的运动能使孕妈产生轻

微的疲劳感，有效帮助孕妈改善睡

眠， 缓解可能出现的孕期失眠、少

眠等不利症状。

4.预防孕期糖尿病

运动不仅能有效调节血压和

血糖，还能预防妊娠高血压和糖尿

病等妊娠疾病，这一点对于孕糖妈

妈来说非常重要。

5.促进宝宝生长发育

运动有助于改善孕妈的血液

循环，为宝宝提供充足的氧气和营

养，促进宝宝的生长发育。 运动还

能摇动羊水，给宝宝的头部“做按

摩”，进而刺激宝宝皮肤，促进宝宝

的大脑发育。

6.改善心情助恢复

运动能刺激大脑释放内啡肽，

让孕妈心情舒畅、精神愉悦，降低

因消沉焦虑情绪而引发的孕期和

产后抑郁的风险几率。 运动还能帮

助孕妈更快地恢复分娩中的身体

损伤以及产后体形。

虽然运动方式有很多种，但是孕妈

们毕竟是特殊人群，孕期进行运动时应

有所选择。

怀孕初期， 宝宝尚处于胚胎阶段，

还不适合进行强度大的运动，应该根据

身体状态选择比较轻柔的孕期运动。

如：散步、踝关节运动、足尖运动等。

孕期运动最适宜的时间是从怀孕

后四个月到七个月，这时，胚胎着床已

经稳定，孕妈可以根据个人体质及过去

的锻炼情况，适当加大运动量。 孕中期可

以选择瑜伽锻炼、盘腿坐练习等，适当的

慢跑也可以。

孕晚期，也就是怀孕的最后三个月，

孕妈体重增加，孕肚明显 ，行动不便，也

不适合剧烈运动， 这段时间是整个孕期

最疲劳的阶段，主要应以休息为主。 运动

要避免用力过大，尤其不能抬提重物，防

止早产。 如果需要运动的话，可以选择四

肢运动、骨盆运动等。

孕期运动始终要把安全放在首

位，怎么运动才安全呢？

1.散步

散步是孕妈首选的运动方式，也是

安全、 简单、 锻炼强度容易控制的活

动。 孕妈可以根据自身的体能，自由进

行。 清晨、 晚饭后都是比较好的时机。

散步时，着装要轻便舒适，可穿运动鞋

或者软底鞋， 要遵守先慢后快的原则。

孕妈外出散步时， 一定要有家人的陪

伴，以免发生意外。

2.孕期瑜伽

孕期瑜伽有助于保持肌肉张力和

灵活性，受到很多孕妈的青睐。 在刚开

始的阶段，最好在专业教练的指导下练

习，以免引发一些不必要的风险。 熟练

掌握要领以后可以选择在家练习，但也

要注意安全。 每个人的体质不一样，韧

带的松弛度也不一样，一定要注意量力

而行，动作适度。

需要注意的是，以上列举的情况都

是针对一般孕妈而言，如果是多胎妊娠

或者有习惯性流产和早产史、 前置胎

盘、胎膜早破等情况的孕妈，千万不要

勉强运动。 另外，如果孕妈在运动过程

中出现异常情况，比如下腹疼痛、产道

出血、心悸、气促、头痛胸痛、疲劳眩晕

以及胎动减少或者明显增多，都应该停

止运动。 如果症状加重或者明显，应立

即到医院就诊。

运动营养齐发力，金·十月馨护健康

十月怀胎，每位孕妈都希望宝宝发

育正常， 健康生长。 除了孕期运动外，

还可以通过均衡孕期营养补充、优化孕

期各阶段宝宝的营养环境，促进宝宝健

康发育，预防出生缺陷。

2016 年 12 月至 2018 年 6 月，课题

组选取内蒙古医科大学附属医院、山东

大学齐鲁医院、 广东省妇幼保健院、陕

西省人民医院等我国东西南北中 5�所

公立医院妇产科产检的孕妇， 采用前瞻

性多中心随机对照临床研究发现： 孕期

分阶段精细补充复合维生素矿物质制剂

（十月馨）可有效降低妊娠期并发症的发

生，改善围产儿结局。

分段服用配比合理的营养素（金·十

月馨）， 在孕前可促进孕妇雌性激素、孕

激素分泌，提高卵子质量；孕早期可促进

胚胎发育， 促进胎儿神经系统雏形分化

建立，还能缓解孕妇恶心、呕吐、厌食等；

孕中期可以促进胎儿脑部发育， 帮助胎

儿形成健康的消化、神经、骨骼系统和组

织形态，缓解孕妇头晕、小腿抽搐、私处

瘙痒等症状； 孕晚期可以增加胎儿的脑

细胞数量和体积， 促进脑皮质沟回的

形成， 促进胎儿各系统和器官健康发

育，缓解孕妇手、脸、脚部、脚踝水肿。

乳母期可以提高新生儿体质 ，促

进乳汁分泌、提高乳汁质量，促进

产后各器官、 系统功能及身材的

快速恢复。

适当的运动，配以金·十

月馨，双管齐发力，运动营养

双加持，助您平稳度过孕期，

迎来健康宝宝！

（中国优生科学协会“围产保

健与优生基层行”项目组）
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运动方式有讲究，根据阶段来调整
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运动强度要适当，保证安全是第一


