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摘要:

 

对孕期体力活动推荐标准、孕妇体力活动现状及孕期体力活动益处进行阐述,总结了孕期体力活动的影响因素,包括社会

人口学因素(如年龄、居住地、受教育程度、职业、家庭人均月收入、妊娠特征等)、孕期体力活动相关知识缺乏、社会支持及时间、环

境和资源缺乏,以期为进一步开展孕期保健服务,指导妊娠期妇女合理、正确进行体力活动,促进母婴健康提供参考。
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  妊娠与分娩是孕育、诞生新生命的过程,关乎着

两代人的健康,对促进家庭幸福、社会和谐发展具有

重要的意义和深远的影响。有研究显示,合理、适度

的孕期体力活动给母婴身心健康带来积极的影响,对
控制孕期体质量、预防妊娠期并发症的发生以及降低

剖宫产率具有积极的作用[1-2]。因此,开展孕期体力

活动、提高妊娠期妇女体力活动水平非常重要。目

前,科学开展孕期体力活动、促进母婴健康越来越受

到全球专家学者的关注,并成为跨学科研究的热点之

一。我国孕期体力活动研究起步较晚,尚无孕期体力

活动相关指南,测评体力活动的方法相对滞后,已有

研究多局限于孕期体力活动与妊娠并发症和围生期

结局的关联性,缺乏临床干预性研究,且对影响孕期

体力活动水平的相关因素研究不够全面。本文就孕

妇体力活动现状及影响因素进行综述,以期为医护人

员开展孕期保健服务,指导妊娠期妇女合理、正确进

行体力活动,促进母婴健康提供参考。
1 孕期体力活动推荐标准

20世纪90年代,美国妇产科医师学会(Ameri-
can

 

College
 

of
 

Obstetricians
 

and
 

Gynecologists,
ACOG)关注到孕期有氧运动的安全性,发布了第1
个孕期体力活动指南,于2002年进行更新并建议:没
有妊娠并发症的孕妇,每周大部分时间应进行30

 

min
中等强度的体力活动[3]。随着证据的积累,2015年

该组织对指南再次进行更新并建议:在没有禁忌证的

前提下,孕妇每周应尽可能每天进行20~30
 

min中

等强度的体力活动[4]。2018年,美国卫生和公共服

务部发布的最新体力活动指南指出,孕妇每周应该进

行150
 

min中等强度的体力活动[5]。加拿大、英国和

澳大利亚等国家也纷纷提出孕期体力活动指南,鼓励

妊娠期无禁忌证的孕妇积极参与体力活动,并将其作

为健康妊娠的重要组成部分[6]。加拿大发布的最新

版孕期体力活动指南中建议,在没有禁忌证的情况

下,孕妇应该每周至少进行150
 

min的中等强度体力

活动,每周至少应累积3
 

d以上的体力活动,并且针

对孕期体力活动禁忌证进行明确的陈述和指导:①有

绝对禁忌证(如胎膜破裂、早产、原因不明的持续性阴

道流血等)的孕妇可以进行日常生活中的正常体力活

动,但不能进行运动锻炼;②有相对禁忌证(如复发性

流产、自发性早产史、妊娠期高血压等)的孕妇则需要

按照相关专业人员为其制订的运动处方进行锻炼;③
无禁忌证的孕妇在孕期应该坚持锻炼[7]。2020年,
世界卫生组织发布的“关于身体活动和久坐行为指

南”也鼓励所有无禁忌证的孕妇在妊娠期间应每周至

少进行150
 

min中等强度的体力活动[8]。以上指南

提到的孕期体力活动类型为有氧运动和耐力训练,中
等强度体力活动包括快走、游泳、打球、跳舞、孕妇瑜

伽、各种家务劳动等。目前,孕期体力活动标准尚不

统一,但相关指南均建议妊娠期妇女应保持一定中等

强度的体力活动。
2 孕妇体力活动现状

国内外研究显示,妊娠期妇女的体力活动不足,
孕期体力活动水平仍处于较低水平。来自德国的一

项调查显示,只有31.1%的孕妇达到每周至少150
 

min中等强度体力活动的建议[9]。Pathirathna等[10]

采用美国妇产科医师学会孕期体力活动指南(2015)
为标准,对141例孕妇的调查结果显示,只有50%的

孕妇在孕中期达到推荐的体力活动水平,而在孕晚期

达到推荐水平的孕妇仅有45.2%。我国各地区孕期

体力活动水平也普遍不足。吴雁娟等[11]采用国际体

力活动问卷调查广州市孕中期1
 

083例孕妇的体力

活动,按每周大于150
 

min中等强度体力活动为标

准,结果显示达标率仅为36.57%。徐爱枝等[12]采用

丹麦自填式体力活动问卷对马鞍山市2
 

122例孕早

期孕妇体力活动进行调查,发现仅有35.1%的孕妇

孕期体力活动达到每天不少于30
 

min的中等强度的

标准。由于研究样本、研究工具等不同,各国、各地区

孕期体力活动水平有所差异。但是,孕期体力活动水

平整体较低这一现象不可忽视。因此,卫生保健提供

者需要密切关注妊娠期妇女体力活动状况及其影响

因素,在保证母儿安全的前提下,指导妊娠期妇女合

·011· Journal
 

of
 

Nursing
 

Science May
 

2021 Vol.36 No.9



理、正确进行体力活动,促进母婴健康。
3 孕期体力活动的益处

3.1 对孕产妇的影响

3.1.1 降低妊娠期并发症发生率 ①改善葡萄糖代

谢和降低妊娠期糖尿病的风险。孕期体力活动可以

提高胰岛素的敏感性,降低妊娠期糖尿病的风险。
Sanabria-Martínez等[13]研究证实,孕期体力活动干

预能有效减少妊娠期糖尿病的发生(RR=0.69,P=
0.009)。我国一项病例对照研究显示,孕早期体力活

动活跃(体力活动时间≥3.5
 

h/周)的孕妇,其妊娠期

糖尿病发生风险较体力活动不活跃(体力活动时间<
3.5

 

h/周)的孕妇降低26.1%[2]。Davenport等[14]研

究表明,体力活动水平与妊娠期糖尿病的发病率呈负

相关,孕妇体力活动越少其妊娠期糖尿病的发病率越

高。吴雁娟等[11]研究显示,孕中期孕妇适量的体力

活动有助于降低餐后血糖。但相关研究却发现孕期

糖代谢正常的孕妇体力活动处于较低水平[15]。为减

少妊娠期糖尿病发生率,医护人员应向孕妇普及孕期

体力活动对妊娠期糖尿病影响的相关知识,并设计可

行的干预方案以促进和提高妊娠期妇女的体力活动

水平。②预防妊娠期高血压疾病的发生。孕期体力

活动可通过改善胎盘血流灌注不足,降低氧化应激,
改善胰岛素抵抗,改善母儿预后,从而降低妊娠期高

血压疾病的风险。Barakat等[16]研究发现,孕期久坐

的孕妇患高血压的概率约是孕期体力活动活跃孕妇

的3倍。Magro-Malosso等[17]研究也证实,孕期体力

活动可以显著降低妊娠期高血压疾病的发生率。另

外,孕期体力活动水平与先兆子痫的发生有关,孕妇

体力活动越多其罹患先兆子痫的可能性就越小[18]。
这可能是因为孕期体力活动可以减少血管内皮的氧

化应激反应,减少血管阻力,改善内皮功能,从而降低

先兆子痫发生风险[19]。以上研究结果均显示孕期体

力活动可改善妊娠期高血压疾病的发生和发展,但目

前国内尚缺乏孕期体力活动对妊娠期高血压疾病防

治效果的研究。建议开展相关临床研究,预防潜在的

疾病风险,以改善妊娠期妇女的健康状况。
3.1.2 维持孕期体质量合理增加 孕期增重不合理

尤其是增重过度,将会导致不良妊娠、影响分娩结局,
如妊娠期糖尿病、巨大儿、分娩困难等。研究表明,妊
娠期适度的体力活动可以有效控制孕期体质量增长,
使孕妇体质量过度增加的发生概率降低32%[20]。
Jiang等[21]的调查结果表明,孕期体力活动水平与孕

期体质量增加呈负相关,运动组(>10
 

000步/d)孕晚

期体质量比久坐组(<5
 

000步/d)降低1.45
 

kg。鲍

妍宏等[22]的研究也证实,妊娠晚期适量中等强度及

以上体力活动有助于控制体质量增重幅度并降低增

重速率。由此可见,适度的孕期体力活动可作为控制

孕期体质量的一种可行且经济有效的方法加以选择

并推广。

3.1.3 改善孕产妇心理健康水平 孕期体力活动可

以增强心血管系统的功能,增强血管的收缩性和通透

性,维持神经纤维的正常传导性,刺激神经递质分泌,
有助于缓解焦虑症状[23]。Yan等[23]研究发现,孕期

体力活动与血压之间的关系是由焦虑介导的,孕妇可

以通过在孕早期进行体力活动来减轻妊娠期焦虑症

状,从而达到稳定妊娠期血压的作用。此外,相关研

究结果显示,孕期体力活动可以减轻孕妇产前和产后

抑郁症状[24-25]。Shakeel等[26]对孕妇孕期体力活动

与产后抑郁的相关性研究发现,妊娠期进行符合体力

活动标准的孕妇患产后抑郁症的风险较低。因此,妇
幼保健人员可以通过制订有针对性、个性化的孕期体

力活动来帮助孕产妇改善心理健康问题。
3.1.4 改善分娩结局 分娩方式和产程时间会影响

产妇和胎儿的生命健康。研究表明,孕期体力活动可

通过影响孕妇的新陈代谢、激素分泌和子宫收缩力,
继而影响分娩方式和产程时间[27]。Sanda等[28]的研

究发现,孕期体力活动水平高的孕妇较体力活动水平

低的孕妇发生急性剖宫产的风险小(OR=0.33,95%
CI0.11~0.97,P=0.044),孕期体力活动能有效降

低剖宫产率、增加自然分娩的可能性。产程时间的缩

短可能促进良好的分娩结局,研究显示,孕期保持适

度的体力活动对产程进展产生积极的影响,尤其是第

一产程和第二产程[29]。另外,Qi等[30]研究发现,孕
期体力活动可能会影响中国女性剖宫产术后再次妊

娠阴道分娩的成功率。上述研究证实了孕期体力活

动与分娩结局的相关性,未来的研究需要开展多中

心、大样本的队列对照研究和干预性研究,以充分挖

掘孕期体力活动与分娩结局的关联性。
3.2 对胎儿及新生儿的影响 孕期体力活动对胎儿

及出生后子代的生长发育具有重要的影响。Hinman
等[31]研究发现,体力活动可以改善孕期新陈代谢和

循环系统的储备力,保证胎盘具有足够的血液灌注和

运输能力,维持胎儿对氧气和营养物质的需求,促进

胎儿宫内生长。同时通过减少胎盘的氧化应激反应

或增加胎盘的血流量来适应间歇性子宫血流量减少,
从而预防早产或流产的发生[32]。孕期体力活动与新

生儿出生体质量及智力发育亦相关,适度的孕期体力

活动有助于降低胎儿出生体质量,减少巨大儿的发生

率[33]。Polańska等[34]的研究发现,妊娠期进行适度

体力活动的母亲,其孩子在2岁时语言能力发展迅

速。且孕期体力活动对降低子代智力低下的风险具

有积极作用[35]。
4 孕期体力活动的相关影响因素

4.1 社会人口学因素 目前,国内外对孕期体力活

动影响 因 素 的 研 究 主 要 集 中 在 社 会 人 口 学 因 素

上[36-38]。年龄、居住地、受教育程度、职业、家庭人均

月收入、妊娠特征等会影响到孕妇体力活动水平。
Magro

 

Malosso等[36]研究表明,受教育程度高、收入
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高的孕妇孕期体力活动相对更高。与孕期体力活动

最相关的社会人口学因素是妊娠特征,如生育史、胎
龄较早和孕期不适感较少[37]。但研究发现社会人口

学因素不是主要影响因素,其对孕期体力活动的影响

是微弱的[38]。
4.2 孕期体力活动相关知识缺乏 孕期体力活动相

关知识缺乏是孕妇体力活动不足的主要原因。有研

究发现,部分女性对孕期体力活动的必要性有正确认

知,但全面了解却寥寥无几,多数孕妇不知道体力活

动的频率、强度以及形式。吴瑜瑜等[39]调查结果显

示,大部分孕妇对孕期体力活动相关知识有所了解,
比较了解的占小部分,非常了解的仅占1%。姚姗姗

等[38]研究发现,90%以上的孕妇认为孕期体力活动

是有益的,而对孕期体力活动相关知识的知晓程度高

的孕妇不足60%。因此,卫生保健提供者需要加强

孕妇孕期体力活动健康教育,向孕妇提供关于孕期体

力活动更具体和更个性化的建议,以促进孕期体力活

动的开展。
4.3 社会支持 社会支持是孕期体力活动的促成因

素。Coll等[40]认为,医务人员是孕期体力活动支持

的重要来源,另外,家人和朋友的支持也是促进孕期

体力活动的重要因素,较高的家人支持度能够减轻孕

妇身体活动的心理负担和顾虑,进而增进孕期体力活

动。这与尹亚楠等[41]的研究结果一致,孕妇身边重

要的人对孕期体力活动的态度与孕妇自身对孕期体

力活动的态度密切相关,而且伴侣的体力活动习惯也

会影响到孕妇的体力活动行为,这是因为身边有着运

动良好的氛围,能够带动孕妇积极参与身体活动。
4.4 时间、环境和资源缺乏 孕期体力活动缺乏与

没有支持性的环境和资源有关。吴瑜瑜等[39]调查显

示,缺乏合适的场地和设备会限制孕期体力活动。这

些环境因素不仅直接影响行为,还通过个人的知觉间

接影响行为。研究表明工作太忙、没有时间是孕妇孕

期运动减少的主要原因[42]。因此,相关机构应加大

对孕妇健身场所和器材设施的投入,为妊娠期妇女提

供更安全、合适的健身设施和项目,提供有组织的集

体体力活动,营造适宜妊娠期妇女活动的环境,以促

进妊娠期妇女体力活动的开展。
5 小结

孕期体力活动直接影响母婴身心健康,此领域亟

待深入研究。目前,国内尚无孕期体力活动指南,妊
娠期妇女体力活动的开展并不理想,体力活动水平在

妊娠期间呈下降趋势,孕期体力活动不足问题较为普

遍。关于孕期体力活动的研究如推荐标准、影响因素

及干预策略等相对较少且不够全面。在“医体结合”
的时代背景下,在“健康中国2030”目标引领下,借鉴

国外孕期体力活动的研究成果、结合国情,制定适合

我国妊娠期妇女的体力活动指南,开展和指导孕期体

力活动、提高孕期保健质量、促进母婴健康或将成为

未来的研究方向。
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