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孕期如何进行体育锻炼？
——基于发达国家及组织孕期身体活动指南的启示
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摘 要: 孕期体育锻炼不仅有助于改善孕妇的健康状况，也有助于促进其胎儿的健康成长。世界各国纷纷颁布了一

系列孕妇身体活动指南，而我国缺乏对孕期体育锻炼的系统研究，也无专门针对孕妇身体活动的指南。为

此，系统梳理近年来发达国家及组织颁布的孕期身体活动指南，发现美国妇产科医师学会、美国卫生与公众

服务部、加拿大、英国、国际奥林匹克委员会等国家和组织均对孕妇体育锻炼提出详细建议，明确孕期体育锻

炼的禁忌证及风险，阐释孕期体育锻炼的频率、持续时间、强度及类型，强调体育锻炼的预防与保护措施。基

于国外经验，得出以下启示：良好的锻炼意识是孕妇体育锻炼的前提，系统的医学检查是孕妇体育锻炼的基

础，科学的锻炼方法是孕妇体育锻炼的关键，安全的预防和保护措施是孕妇体育锻炼的保障。
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《“健康中国 2030”规划纲要》指出要加强体医融

合和非医疗健康干预，建立不同人群、不同环境、不同

身体状况的运动处方库，以促进全民健康。我国相关

职能部门也颁布了儿童、青少年、成年人及老年人身

体活动指南，充分显现了对全民健康的重视，但仍缺

乏对孕妇这一特殊群体身体活动的关注和指导。研

究［1-3］证实，孕期进行体育锻炼不仅可以防止妊娠期

体质量过度增加，而且能降低妊娠糖尿病、先兆子痫、

妊娠高血压、早产、静脉曲张及深静脉血栓等疾病的

发生风险。相关研究表明，孕妇如果在妊娠期的前 3

个月内未进行体育锻炼，妊娠糖尿病、先兆子痫、妊娠

高血压、妊娠期体质量过度增加和抑郁症等的发生率

则会升高［4-5］，体育锻炼被认为是一种有效预防和治

疗孕妇妊娠期并发症的方法［6-7］。然而，调查研究［8］表

明，美国达到每周 150 min中等强度身体活动的孕妇

占比不足 15%。我国经常参与体育锻炼的孕妇占比

更低，不及美国的 1/3和新加坡的 1/2［9］。朱小烽等［10］

指出，导致我国孕妇身体活动不足的主要原因是对体

育锻炼的重视程度不足和体育锻炼意识薄弱。在体

医融合和“一对夫妻可以生育三个子女”等政策背景

下，如何通过科学的体育锻炼促进孕妇健康水平提升

成为研究的热点［11］。本文通过梳理近年来发达国家

及组织发布的较为权威的孕期身体活动指南，探索孕

妇体育锻炼的科学方法，期望对促进我国孕妇体育锻

炼有所裨益。

1 孕期体育锻炼研究的历史追溯

最早的孕期体育锻炼建议（而不是科学的评估）

在一定程度上反映了时代的社会和文化特征［12］。如

公元前 1500 年左右就有“从事辛勤工作的奴隶会更

容易早产、急产和分娩较小的婴儿，而久坐的贵族孕

妇更容易因分娩较大的婴儿而导致难产”的文字记

载［13］。基于这种社会现象的不断发生，部分助产士认

为，在分娩前进行适当的体育锻炼可能会控制胎儿大
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小，有利于分娩［14］。在 17世纪初，孕妇被鼓励穿低跟

鞋在户外散步，并做一些手臂力量的练习，但应避免

骑马、坐马车等活动以防止损伤子宫。当时也有“孕

妇应该增加运动量”的建议，但争议很大，反对者认为

体育锻炼会导致骨盆收缩、胎位不正或子宫下垂等不

良后果［15］。在 19世纪的维多利亚时代，由于中、高阶

级妇女需保持“柔弱、精致、典雅”的形象，孕妇的体育

锻炼受到极大影响［16］。

19世纪末，科学研究证实了体育锻炼和新生儿体

质量之间的关系，经常进行体育锻炼的孕妇产出婴儿

的体质量比没有进行体育锻炼的孕妇产出的婴儿

轻［17］。至此，越来越多的妇产科医生意识到孕期体育

锻炼的重要性。1912年，一项有关孕期体育锻炼的研

究［18］表明，步行是对孕妇最有益的运动，建议孕妇每

天行走 2～6英里（1英里=1.61 km）。1920—1930年，

美国引入了产前体育锻炼计划，以达到改善孕妇肌肉

张力、减轻分娩痛苦及促进产后减肥的目的，这一计

划极大地促进了孕妇产前体育锻炼的普及和发展［19］。

20 世纪 30 年代初，英国也迅速制定了产前和产后体

育锻炼计划，以改善肌肉张力、增强骨盆和腹部肌肉、

促进分娩。此后，关于孕妇体育锻炼的科学研究日益

增多，如 Heardman［20］研究发现，孕妇参加体育锻炼可

促进其身体健康、保持良好的姿态和身体机能，建议

孕妇应在中等强度有氧运动基础上，增强其腹部和骨

盆肌肉练习。20世纪中期，孕期体育锻炼的重要性已

广为熟知，且部分孕期体育锻炼培训班开始普及，内

容主要涉及身心放松和调整气息的体育锻炼。

虽然越来越多的研究证实，孕期体育锻炼对孕

妇的健康有益，但孕期是否应进行体育锻炼仍存在

争议［21］。反对者［22-23］认为，孕期体育锻炼存在胎儿

与孕妇收缩的骨骼肌竞争有氧血液而导致胎儿缺

氧、体温过高和潜在致畸等风险，严重时甚至会增加

早产和流产的风险。支持者［24-25］认为，孕期体育锻炼

可防止孕妇体质量增加过多、促进分娩和分娩后的

恢复、防止妊娠期葡萄糖耐量下降和腰背痛、促进心

理健康和保持良好的身体姿态。由于孕期体育锻炼

与健康结果的风险与收益存在冲突，Wolfe等［26］提出

了体育锻炼与母婴健康的剂量效应关系的设想（图

1），并建议孕妇应在适宜区间内进行体育锻炼才能

受益最大。

为消除孕妇对体育锻炼的担忧、促进更多的孕妇

进行体育锻炼，后续相关研究主要从 4个方面对孕期

体育锻炼与健康有关的证据进行了完善：①体育锻炼

对激素和代谢的影响。胎儿的成长需要足够营养，而

体育锻炼有助于增加肌肉对葡萄糖的摄取［27］。研

究［28-30］发现，孕妇的急性运动会导致交感肾上腺和副

交感神经系统活动增加，导致血浆胰岛素减少，去甲

肾上腺素、肾上腺素、皮质醇、胰高血糖素和生长激素

浓度升高。②体育锻炼对呼吸系统的影响。妊娠期

间孕妇的内分泌系统变化可能会导致呼吸反应改变，

从而限制其运动能力［31］。Jensen等［32-33］通过探究孕妇

递增性体育锻炼引发的运动性呼吸困难发现，体育锻

炼会降低妊娠后期的耐受极限，而通气和呼吸肌力量

增加会导致孕期运动性呼吸困难。③体育锻炼对心

血管系统的影响。研究［34］发现，体育锻炼可降低胎儿

静息心率、增加其心率储备。如 Morrow 等［35］通过测

试 15 名健康孕妇体育锻炼后的心率、血压和子宫胎

盘/脐循环发现，体育锻炼提升了孕妇的心率、血压和

子宫动脉的收缩/舒张速度，表明体育锻炼会使胎儿

心率提升、子宫胎盘血管阻力增加。④体育锻炼对心

理健康的影响。孕期作为女性生命中的特殊时期，其

情绪和心理容易发生极端变化［36］。如长期消极情绪

会带来胎儿大脑受损、早产或子宫内生长受限、孕妇

产后抑郁症、婴儿喂养困难及胎儿超重等问题［37-39］。

相关研究［40-43］结果表明，孕期体育锻炼对于孕妇产前

抑郁及相关症状均具有积极消解作用，也会提高孕妇

的生活质量。

综上所述，孕期体育锻炼可以为孕妇和胎儿带来

积极效益，应该鼓励孕妇进行体育锻炼。为更好地普

及孕期体育锻炼的科学知识，世界多个国家和组织开

图1 孕妇体育锻炼与母婴健康之间的剂量效应关系［26］

Figure 1 Dose-response relationship between the

quantity and quality of maternal exercise

on maternal and fetal well-being
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始研制孕期身体活动指南。1985年，美国妇产科医师

学 会 （American College of Obstetricians and

Gynecologists，ACOG）发布了第一个正式的产前身体

活动指南，该指南认同孕妇有氧运动的安全性，但对

跑步等强度较大的有氧运动持谨慎态度，并且建议孕

妇每次锻炼的时间不超过 15 min、心率＜140次/min、

体温不超过 38 ℃［44］。此后，美国［ACOG 2002 版、

ACOG 2017 版 、美 国 卫 生 与 公 众 服 务 部（U. S.

Department of Health and Human Service，USDHHS）

2008 版、USDHHS 2018 版］、加拿大（2003 版、2019

版）、澳大利亚（2002 版、2008 版）、丹麦（2008 版）、法

国（2005 版）、日本（2003 版）、挪威（2000 版）、西班牙

（2001版）、英国（2009版、2019版）及国际奥林匹克委

员会（International Olympic Committee，IOC；2018 版）

等均发布和更新了有关孕期的身体活动指南。这一

系列孕期身体活动指南的颁布表明了孕期体育锻炼

成为被社会认可的活动和行为。

2 发达国家及组织孕期身体活动指南的建议

本文梳理了近年来发达国家及组织发布的孕期身

体活动指南，包括美国［45-46］、加拿大［47］、英国［48］、IOC［49］等

发布的指南（表1）。

2003 年，加拿大运动生理学会（Canadian Society

for Exercise Physiology，CSEP）和加拿大妇产医学会

（Society of Obstetricians and Gynecologists of Canada，

SOGC）联合制定了加拿大第一个较为完整的孕期身

体活动指南——《加拿大孕期和产后体育锻炼指南》。

该指南鼓励通过身体活动预备医学检查（Physical

Activity Readiness Medical Examination，PARmed-X）

的孕妇进行有氧运动和肌肉锻炼，有氧运动每周应不

少于 2 d，在妊娠中期每天的锻炼时间可以从 15 min

增加到 30 min［50］。基于对孕妇身体活动证据的不断

积累，加拿大在 2019年更新了《2019年加拿大孕期身

体活动指南》，该指南充分证实了体育锻炼对孕妇和

胎儿健康的积极影响，并进一步完善和补充了孕期体

育锻炼的强度和类型、禁忌及风险、安全与保障、咨询

与指导［47］。2018年，USDHHS颁布了《美国国民身体

活动指南（第二版）》，而在此之前，USDHHS曾在2008

年颁布了《美国国民身体活动指南》，2项指南都对孕

妇这一特殊群体的体育锻炼提出了具体的指导和建

议［51］。ACOG 最早在 1985年发布了有关孕期身体活

动的指南，于1994年和2002年进行了更新，在2015年

重新修订，并于 2017年对该指南进行了确认［52-54］。英

国也曾在 2006 年颁布了孕期身体活动指南，2017 年

在人们的呼吁下开始修订，并于 2019年更新了《孕妇

身体活动指南》［48，55］。IOC在 2018年召开了国际专家

小组会议，颁布了针对运动员孕妇的身体活动指南。

该指南系统地讨论了体育锻炼对孕前、孕中及产后的

影响，并对卫生专业人员和未来相关研究提出了相关

建议［56-58］。

2.1 孕期体育锻炼的禁忌证

Mottola［59］研究发现，阻碍孕妇参与体育锻炼的主要

原因是，孕妇担忧体育锻炼可能会对孕妇和胎儿造成潜

在危害和影响。同一种体育锻炼方式对不同孕妇体质

和健康的影响也不尽相同［60］，因此有必要明确孕妇体育

锻炼的绝对和相对禁忌证，以排除其在孕期体育锻炼中

的顾虑和风险。孕期体育锻炼的绝对禁忌证指不建议

体育锻炼的情况，体育锻炼相对禁忌证指体育锻炼风险

可能超过健康效益的情况［61］。通过梳理相关指南发现，

加拿大、ACOG、英国和 IOC均对孕妇体育锻炼的绝对

和相对禁忌证进行了描述（表2）。

虽然各项孕期身体活动指南描述的体育锻炼禁

忌证存在差异，但各国都指出如果孕妇存在先兆子痫

或妊娠高血压、早产、严重的呼吸道疾病、多次妊娠、

表1 近年来发达国家及组织孕期身体活动指南概况

Table 1 Overview of the guidelines for physical activity during pregnancy in developed countries and organizations in recent years

国家/组织

加拿大

美国

英国

IOC

发布时间

2019年

2018年

2017年

2019年

2018年

指南名称

《2019年加拿大孕期身体活动指南》

《美国国民身体活动指南（第二版）》

《孕期和产后的身体活动和锻炼》

《孕妇身体活动指南》

《一般和优秀运动员孕期体育锻炼：2016—2017

年国际奥委会专家组会议的证据总结》

颁发组织

SOGC、CSEP

USDHHS

ACOG

ROCG

IOC

适用人群

产科医生、妇科医生、运动生理专家、孕妇

健康专业人员和政策制定者、普通大众

产科医生、妇科医生、孕妇

产科医生、妇科医生、孕妇

健康专业人员、运动员孕妇

注：SOGC为加拿大妇产医学会，CSEP为加拿大运动生理学会，USDHHS为美国卫生与公众服务部，ACOG为美国妇产科医师学会，ROCG为英

国皇家妇产科医师学会，IOC为国际奥林匹克委员会。
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前置胎盘、心血管疾病、子宫颈内口松弛症、胎儿生长

受限、胎膜破裂、1型糖尿病或其他严重系统性疾病及

慢性支气管炎等禁忌证，不建议进行体育锻炼。

ACOG指出，存在禁忌证的孕妇进行体育锻炼可能会

发生一系列妊娠并发症，如存在先兆子痫和胎儿生长

受限等禁忌证的孕妇在体育锻炼后子宫胎盘的阻力

指数升高，可能会引发胎儿的脑血管舒张［45，62-63］。因

此，只有没有绝对禁忌证的孕妇才能进行体育锻炼，

而有相对禁忌证的孕妇应在与医护人员沟通后确定

其能否进行体育锻炼和可进行体育锻炼的方式，以确

保孕妇和胎儿安全。

2.2 孕期体育锻炼的手段和方法

孕妇在产前进行适当的体育锻炼可降低妊娠糖

尿病、先兆子痫、妊娠高血压、产前抑郁及巨婴症等的

发病率，且不会增加早产、流产、婴儿出生体质量较轻

及婴儿死亡率较高等不良后果［64-65］。然而，长时间剧

烈运动及不正确的活动方式和类型也会对孕妇带来

一定风险。为此，加拿大、英国、USDHHS及ACOG分

别对孕期身体活动提出了详细的建议（表3）。

孕期身体活动包含锻炼频率、持续时间、强度和

类型 4个要素［66］。在体育锻炼频率和持续时间方面，

文献系统综述［67］表明，每周至少 3 d、累积至少

150 min 的中等强度身体活动可显著降低妊娠糖尿

病、先兆子痫和妊娠高血压的发病率。加拿大、英国

和 USDHHS均建议孕妇每周累积体育锻炼应不少于

150 min，ACOG 也建议每天体育锻炼不少于 20～

30 min。加拿大孕期身体活动指南还指出，孕期锻炼

的最佳时间是妊娠中期，因为此时恶心、呕吐和疲劳

期已经过去，并且距离妊娠晚期还有一段时间，而先

前没有体育锻炼经历的孕妇可以在妊娠中期从每次

锻炼 15 min逐渐增加至 30 min，锻炼频率也可从每周

3 d增加至每周4～5 d，以促使其在整个孕期都保持良

好的体育锻炼习惯［68］。

在体育锻炼强度方面，加拿大、英国、USDHHS及

ACOG 均建议孕妇应进行中等强度身体活动。已有

研究［67］表明，增加体育锻炼强度可降低先兆子痫、妊

娠糖尿病、妊娠高血压及抑郁症等的发病率。然而，

对孕期较大强度体育锻炼的安全性和有效性仍缺乏

有效证据，所以孕妇进行较大强度体育锻炼需要在医

护人员指导下进行。可通过以下3个指标判断孕妇的

体育锻炼强度：①心率。加拿大和英国分别制定了孕

妇体育锻炼的心率正常参考值，加拿大要求孕妇中等

强度身体活动有 40%～59%的心率储备，而英国要求

孕妇中等强度身体活动有 50%～70% 的心率储备。

②谈话测试。加拿大、USDHHS及ACOG均提出利用

谈话测试保证孕妇的体育锻炼强度，通过监测孕妇在

体育锻炼时说话的能力来反映体育锻炼强度，中等体

育锻炼强度的孕妇可正常讲话但不能唱歌［69-70］。

③主观疲劳感知评估（Rating of Perceived Exertion，

RPE）。USDHHS 建议中等强度的 RPE 为 13～14 级

（等级范围为 6～20级），而ACOG则建议中等强度的

RPE为5～6级（等级范围为0～10级）。

在体育锻炼类型方面，加拿大、英国、USDHHS及

ACOG均建议孕妇不仅要进行有氧锻炼，还要进行力

表2 孕期体育锻炼的禁忌证

Table 2 Contraindications of physical exercise

during pregnancy

禁忌证

绝对禁忌证

先兆子痫或妊娠高血压

早产

严重的呼吸道疾病

多次妊娠

持续的妊娠中期或晚期出血

前置胎盘

心血管疾病

子宫颈内口松弛症

胎儿生长受限

胎膜破裂

严重高血压

甲状腺疾病

1型糖尿病或其他严重系统性疾病

不明原因的持续性阴道出血

相对禁忌证

贫血

宫颈扩张

癫痫

复发性流产

心律失常

慢性支气管炎

进食障碍

病态的肥胖

烟瘾大

久坐行为的生活方式

自然流产

营养不良

轻/中度心血管疾病

整形的限制

其他重要健康问题

加拿大

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

英国

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

IOC

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

ACOG

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

注：ACOG 为美国妇产科医师学会，IOC 为国际奥林匹克委员会；+

表示指南有该指标建议。
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量训练，具体活动方式可根据表 3所示内容选择。研

究［71-72］表明，妊娠期间采用有氧运动和抗阻训练相结

合的方式比单独进行有氧运动的健康收益更大。加

拿大孕期身体活动指南指出，孕妇应进行肌肉调理锻

炼以促进其分娩，并防止妊娠期腰痛、尿失禁、直肠异

位和静脉曲张［47，73］。英国孕期身体活动指南指出，孕

妇每周应进行8～12次主要肌肉群的强化活动［48］。此

外，加拿大孕期身体活动指南和 ACOG 指出，孕妇应

避免潜水或有跌倒危险的体育锻炼以减少给胎儿带

来各种风险［45］。英国孕期身体活动指南提出，由于孕

妇在妊娠期间可能发生尿失禁（发病率为 32%～

64%）、背部和骨盆疼痛（发病率约为 45%）等，因此建

议孕妇加强背部和骨盆底肌练习［48，74］。

2.3 孕期体育锻炼的预防与保护

为保障孕妇体育锻炼安全进行，加拿大、英国、IOC

及ACOG明确了孕期停止体育锻炼的症状（表4），包括

腹部疼痛、羊水泄漏、小腿疼痛或肿胀、胸部疼痛、胎儿

活动减少、头晕或晕厥先兆、呼吸困难、阴道积液过多或

胎膜破裂、头疼、肌肉无力、早产、子宫收缩及阴道出血

等。当出现上述症状时，孕妇应停止体育锻炼，以防止

体育锻炼带来的风险。ACOG指出，如果孕妇存在先兆

子痫和胎儿生长受限等禁忌证，其体育锻炼后子宫胎盘

的阻力指数会升高，可能会引发胎儿的脑血管舒张［45，62-63］。

Mota等［75］认为，当孕妇出现腹直肌分离时，建议其避免

腹部强化的体育锻炼。加拿大孕期身体活动指南指出，

由于孕妇在妊娠期间激素分泌增加，其韧带会变得松弛，

孕妇在进行任何体育锻炼时都应进行热身和放松，以降

低其受伤的风险［47］。

表3 孕期身体活动建议

Table 3 Suggestions for physical activity during pregnancy

身体活动

体育锻炼持续时间

体育锻炼频率

体育锻炼强度

低强度

中等强度

较高强度

心率

RPE

谈话测试

体育锻炼类型

有氧运动

越野滑雪

盆底锻炼

蹬自行车

力量训练

拉伸运动

跳舞

步行

游泳

壁球

瑜伽/普拉提

加拿大

每周≥150 min、每次≥15 min

每周至少3天或每天

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

英国

每周≥150 min、每次≥15 min

每周大多数天

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

USDHHS

每周≥150 min

每周大多数天

+

+

+

+

+

ACOG

每天不少于20～30 min

每周大多数天或每天

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

注：USDHHS为美国卫生与公众服务部，ACOG为美国妇产科医师学会，RPE为主观疲劳感知评估；+表示指南有该指标建议。

表4 孕期停止体育锻炼的症状

Table 4 Symptoms of stopping physical activity

during pregnancy

症状

腹部疼痛

羊水泄漏

小腿疼痛或肿胀

胸部疼痛

胎儿活动减少

头晕或晕厥先兆

呼吸困难

阴道积液过多或胎膜破裂

头疼

肌肉无力

早产

子宫收缩

阴道出血

加拿大

+

+

+

+

+

+

+

+

+

英国

+

+

+

+

+

+

+

+

+

IOC

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

ACOG

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

注：IOC 为国际奥林匹克委员会，ACOG 为美国妇产科医师学会；+

表示指南有该指标建议。
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为进一步保障孕妇体育锻炼的安全，加拿大、英

国、IOC 和 ACOG 还从以下几个方面提出建议：①温

度。孕妇体温过高（>39.2 ℃），尤其在妊娠早期，会增

加胎儿发育不良或畸形（如脊柱裂）的风险［48］。因此，

加拿大、英国、IOC 和 ACOG 均建议孕妇要避免在高

温下特别是在高湿度环境下进行体育锻炼，防止高

温、高湿度对孕妇和胎儿带来不利影响。②海拔。研

究［76］发现，长期生活在低海拔地区的孕妇如果去高海

拔地区进行体育锻炼不仅不会改善其健康状况，还可

能增加孕妇和胎儿并发症的发生风险。所以，加拿大

建议长期生活在 2 500 m以下的孕妇应避免在高海拔

（>2 500 m）环境中进行体育锻炼，否则应寻求医护人

员的建议；ACOG建议不适应高海拔的孕妇应避免在

海拔高于 1 500～2 000 m 环境中进行较大强度的体

育锻炼；英国则建议居住在低海拔地区的孕妇不能在

海拔高于 6 000 英尺（约 1 829 m）的环境中进行体育

锻炼。③营养和水分。加拿大、英国及ACOG均建议

孕妇应保持充足的营养和水分，并在体育锻炼前、中、

后都要喝水；IOC尤其强调了运动员孕妇要保持足够

的能量摄入，以达到推荐的妊娠体质量增加标准。

④仰卧位和站立不动。加拿大、英国及 ACOG 指出，

孕妇在仰卧位和站立姿势发生头晕、恶心等不适时，应

调整身体姿势。⑤较大强度或高强度体育锻炼。IOC

建议精英运动员孕妇在不超过 90%的强度下锻炼；加

拿大和ACOG建议孕妇应在医护人员建议下进行高强

度体育锻炼。⑥久坐行为。加拿大和ACOG建议，先

前没有体育锻炼习惯的孕妇在妊娠期间应循序渐进地

增加体育锻炼的强度和持续时间。⑦超重或肥胖。加

拿大和ACOG都鼓励超重或肥胖的孕妇从低强度、短

时间的体育锻炼开始，并尽可能地增加运动量。

3 对促进我国孕妇体育锻炼的启示

3.1 加强孕期体育锻炼的科学化研究，明确双刃

效益

我国孕妇普遍存在体育锻炼意识薄弱和孕期体

育锻炼不足的现象［77］，究其原因，一方面是长期受到

我国传统养生理念的影响，另一方面是我国对孕期体

育锻炼的研究匮乏所致［10］。有学者［78-80］通过对中国

知网的期刊数据库进行检索发现，截至 2020 年 12 月

1 日，中文核心期刊和中文社会科学引文索引

（Chinese Social Sciences Citation Index，CSSCI）来源

期刊发表的有关孕期体育锻炼论文仅37篇，且综述类

文献居多，实证干预研究较少，说明我国对孕期体育

锻炼与健康之间的生理机制研究不足，对孕期体育锻

炼类型研究相对局限，也缺乏对孕期体育锻炼的科学

建议和指导等。然而在加拿大，孕妇这一群体的体育

锻炼不仅受到重视，而且相关研究成果丰硕，如加拿

大孕期身体活动指南的制定者之一Mottola已在体育

领域国际顶级期刊《英国运动医学杂志》（British

Journal of Sports Medicine）发表了 49篇论文，其中 42

篇与孕妇体育锻炼有关，另一制定者 Davenport 在该

期刊发表的 65 篇论文中也有 31 篇与孕妇体育锻炼

有关。

《英国运动医学杂志》主编 Khan［81］指出，孕期体

育锻炼与健康之间证据的不断累积是促进孕妇体育

锻炼的关键，也是改善孕妇健康水平的基础。鉴于孕

期体育锻炼对孕妇和胎儿的健康意义重大，且我国国

家社会科学基金（体育类）选题中已将孕妇的健康干

预作为选题重点［10］，因此需提高对孕妇这一特殊群体

的关注，加强对孕期体育锻炼的科学研究，明确孕妇

体育锻炼的双刃效益，以改善我国孕妇体育锻炼不足

的现象。一方面，可以充分利用我国的制度优势，从

国家层面引导科研工作者加强对孕妇体育锻炼和健

康水平的关注。我国“自上而下”的信息传达方式有

助于提高传播效率，可以国家级、省部级及校级的课

题指南引导科研工作者开展有关孕期体育锻炼的研

究。另一方面，加强体育学领域和医学领域科研工作

者的跨学科融合研究，以推进和丰富我国孕期体育锻

炼的相关实证研究。体育锻炼与健康关系的实证研

究不仅有助于树立该指南的权威性与公信力，也有助

于增加孕妇对体育锻炼的认同感。

3.2 研制本土化孕期体育锻炼指南，提供科学化

指导

我国在 2007年颁布了《中国孕期、哺乳期妇女和

0～6岁儿童膳食指南》［82］，指出孕妇应基于自身情况

每天进行不少于 30 min 的低强度体育活动，最好是

1～2 h 的户外活动（如散步、体操等）。然而，我国却

缺乏专门针对孕妇这一群体的体育锻炼指南。反观

加拿大，从1982年颁布的第一部《健身与妊娠》指导手

册，到1996年的《妊娠期间的积极生活：母亲和婴儿的

体育锻炼指南》，再到2003年的《加拿大孕期和产后体

育锻炼指南》，以及在 2019 年重新修订的《2019 年加

拿大孕期身体活动指南》，充分体现了加拿大对孕期

体育锻炼的重视。此外，加拿大、英国、USDHHS 及

ACOG 分别从锻炼持续时间、频率、强度及类型方面

对孕期体育锻炼提出了详细建议。相关研究［83］指出，
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长时间剧烈运动及不正确的锻炼方式和类型可能会

对孕妇带来风险，需要衡量其体育锻炼带来的风险及

效益，以最大化保障孕妇的身体健康。因此，科学的

锻炼方法和手段是孕妇体育锻炼的关键。

通过借鉴加拿大、英国、USDHHS 及 ACOG 提出

的孕妇身体活动建议，笔者认为我国孕妇的体育锻炼

可以借鉴以下观点：①在体育锻炼的持续时间和频率

方面，应进行每周 3次以上、每次不少于 15 min、每周

累积至少 150 min 的体育锻炼。需要注意的是，孕前

没有体育锻炼经历的孕妇应遵循循序渐进的原则，可

从每次锻炼 15 min逐渐增加到 30 min，锻炼频率也可

从每周 3 次逐渐增加到每周 4～5 次［68］。②在体育锻

炼的强度方面，保持中等强度的体育锻炼，较大强度

的体育锻炼应在医护人员指导下进行。为保证孕妇

的体育锻炼强度，可通过测定孕妇的心率、谈话测试

及 RPE 等进行评估，以保障孕妇体育锻炼的安全。

③在体育锻炼的类型方面，不仅要进行有氧练习，也

要进行力量训练，尤其是采用有氧和抗阻训练结合的

方式以获取最大的健康收益［64-65］。此外，避免潜水或

有跌倒危险的体育锻炼（如骑马、滑雪、冰球、体操或

举重等），以减少对胎儿带来的风险［45］。

3.3 重视体育锻炼前的医学检查，预防和保障孕妇

安全

为科学指导孕妇的体育锻炼，加拿大孕期身体活

动指南制定了 PARmed-X。该检查的目标是帮助医

护人员为孕妇提供科学指导，建立孕妇和医护人员的

沟通和交流途径，制定科学的运动处方（包括为孕妇

提供安全且有效的体育锻炼类型、强度和持续时间的

建议），以及提供安全预防和保护的建议［84］。美国将

5A 动机咨询工具引入孕期体育锻炼的咨询，帮助医

护人员为孕妇的体育锻炼提供指导［85-86］。5A 动机咨

询程序（图 2）包含评估（assess）、建议（advise）、达成协

议（agree）、协助（assist）、提供方案（arrange）5个环节。

Washington Cole等［87］验证了 5A动机咨询工具的实效

性，发现使用 5A 动机咨询工具可以更有效地抑制孕

妇体质量的增加。此外，相关研究［59-60］指出，妊娠期

生理变化十分复杂，导致体育锻炼可能会对孕妇和胎

儿造成潜在危害和影响，因此有必要明确孕妇进行体

育锻炼的绝对和相对禁忌证。系统的医学检查不仅

可以明确孕妇进行体育锻炼的禁忌证，而且可以为孕

妇的体育锻炼提供科学指导。

通过借鉴 PARmed-X、美国 5A 孕期体育锻炼咨

询及其他国家的前期经验，笔者认为，我国孕妇在体

育锻炼前的医学检查可从以下几个方面着手：①孕妇

应对自我健康状况和体育锻炼习惯进行全面的了解，

具体包括既往史、健康状况、孕期健康状况、孕前体育

锻炼习惯、孕期过去 1个月的体育锻炼习惯及孕期体

育锻炼的目标等。②医护人员应根据孕妇的个人信

息、主诉和体检报告确定孕妇进行体育锻炼的绝对和

相对禁忌证，并衡量孕期体育锻炼带来的效益与风

险，以决定孕妇是否应在孕期进行体育锻炼。③经医

护人员评估可以参与体育锻炼的孕妇，应进一步与健

身指导人员沟通，确定体育锻炼计划，具体包括体育

锻炼的频率、强度、时间及类型。健身指导人员也应

教会孕妇如何判断自己的身体疲劳状态，并告知孕妇

体育锻炼的注意事项。④除鼓励孕妇进行体育锻炼

外，也要为健康生活的其他部分提供建议，如充足的

图2 美国医护人员对孕妇体育锻炼的5A动机咨询程序

Figure 2 5A's counseling strategy used by U.S. health care providers on physical activity during pregnancy
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睡眠、健康的饮食、良好形象的塑造及远离吸烟、喝

酒、毒品等不良生活方式，以最大化保障孕妇的健康、

安全。

3.4 多元渠道宣传孕期体育锻炼的健康效益，创建

良好环境

全球每年约有 1.25 亿孕妇，体育锻炼被认为是

促进孕期健康的重要手段，然而研究［88］发现，孕期没

有体育锻炼行为的孕妇占比高达 64.5%～91.5%。

Mottola［59］认为，阻碍孕妇参与体育锻炼的主要原因

是担忧体育锻炼可能会对孕妇和胎儿产生潜在危害

和影响，如对“怀孕早期体育锻炼是否会导致流产”

“体育锻炼导致的骨盆紧收是否会阻碍分娩”“分娩

后什么时候才能进行体育锻炼”等存在疑问［81］。为

宣传孕期体育锻炼的积极效益、提高孕妇及社会大

众的认知，Davenport 曾于 2018 年在《英国运动医学

杂志》发表 12 篇孕期体育锻炼与健康相关的系统综

述，而其合作者之一 Khan［81］指出这 12篇系统综述关

于孕期体育锻炼与健康相关联的证据仍不够多，需

要进一步完善。基于我国孕妇普遍存在的孕期认知

观念偏离、体育锻炼意识薄弱及孕期体育锻炼不足

等现象［77］，需要进一步通过多元化渠道宣传孕期体

育锻炼的健康效益，创建有益于孕妇体育锻炼的环

境，以促进孕妇参与体育锻炼。

①可以利用互联网信息的迅捷传播优势，如通过

微博、微信、QQ、相关应用软件等建立健康微博讲座、

孕妇科学体育锻炼公众号、孕妇体育锻炼交流群等，

宣传孕妇体育锻炼的健康效益，并指导孕妇如何进行

科学的体育锻炼，从而提高孕妇的体育锻炼意识，促

进其参与体育锻炼。②加强家庭、社区和医院多方联

动，创建良好的体育锻炼环境。孕妇在妊娠期间最常

接触的是孕检医生，如果孕检医生向孕妇宣传体育锻

炼的健康效益，并建议其加强体育锻炼，则会帮助孕

妇树立良好的体育锻炼意识，促进其参与体育锻炼。

此外，家庭和社区也应积极为孕妇提供体育锻炼的场

所，营造良好的体育锻炼氛围，激发孕妇体育锻炼的

积极性，从而培养孕妇体育锻炼的习惯。③提供孕妇

在体育锻炼中的关系支持。谈敏娟等［9］指出，关系支

持可以提高孕妇体育锻炼的积极性与安全性。

Muzigaba等［89］建议孕妇在体育锻炼时，最好有伴侣在

旁边支持。Sui等［90］也指出，医护人员、家人和朋友的

支持是孕妇参与体育锻炼的重要支柱。由于妊娠期

身体变化十分复杂，孕妇在体育锻炼中容易发生各种

突发事件，而医护人员、家人及朋友的帮助可以及时

解决其面临的各种困难，也能保障孕妇在体育锻炼中

的安全［89］。

4 结束语

孕妇作为一个特殊群体，适当的体育锻炼对其和

胎儿均有积极的影响［91］。然而相关研究［10，77］指出，我

国存在对孕妇体育锻炼的关注度不足、相关研究匮

乏、专门针对孕妇体育锻炼的指南缺乏等问题。近年

来，孕妇体育锻炼逐渐成为国际研究的热点，加拿大、

英国、美国（ACOG、USDHHS）及 IOC 等国家或组织

均颁布了孕期身体活动指南，以指导孕妇进行合理、

安全的体育锻炼。虽有众多的体育锻炼方法可供我

国孕妇选择，但长时间剧烈运动及不正确的锻炼方式

和类型也会对孕妇带来风险［83］。因此，建议我国孕

妇：①应在明确体育锻炼的紧急症状和风险后，在医

生的指导下进行体育锻炼；②应结合自身的身体状况

和周围环境，选择适宜的锻炼手段、方法和类型，并在

合理的体育锻炼强度区间内进行锻炼；③应在体育锻

炼过程中掌握预防与保护措施，以保障自身安全。此

外，国内相关研究者也应加强对孕妇体育锻炼的实证

研究，探索孕妇体育锻炼的剂量效应关系，建立孕妇

体育锻炼的运动处方库，并针对不同孕周期特点提供

科学化、精准化的指导和帮助。
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How Do Women Exercise During Pregnancy？：

Enlightenment from the Guidelines for Physical Activity During Pregnancy in Developed Countries

and Organizations

CHEN Changzhou1，WANG Hongying1，XIANG Xianlin2，LIN Shihang1

Abstract：Physical activity during pregnancy helps not only improve women's health，but also promote the

growth of their fetuses. While all the other countries issued a series of physical activity guidelines during

pregnancy，China lacks the relevant research，without physical activity guidelines for pregnant women as well.

The guidelines for physical activity during pregnancy issued by developed countries and social organizations in

recent years hence are sorted out，trying to provide scientific guidance for pregnant women in China.It is found

that the American College of Obstetrics and Gynecology（ACOG），the United States Department of Health

（USDHHS），Canada，the United Kingdom，and the International Olympic Committee（IOC）have all put

forward detailed recommendations on physical activity for pregnant women，which included the

contraindications and risks of physical exercise，its frequency，duration，exercise intensity and types，and the

emphasis on the prevention and protection measures of physical exercise.The conclusions are therefore drawn as

follows：good exercise awareness is the prerequisite for pregnant women to exercise during pregnancy，

systematic medical examination the basis，scientific exercise method the key and safe prevention and protection

measures the guarantee.
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