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前言

　　传统观念认为，孕妇不宜进行运动，以免动了胎气。
目前，一般一对夫妇只生一个孩子，对孕妇的照顾更是小心翼翼，避免了一切可以避免的体力活儿和
运动。
现代医学证明，这种做法是错误的。
　　孕妇适当做运动，不但安全，而且有利于孕妇与胎儿的健康。
因此，孕妇在怀孕期间大可不必中断或减少正常的各种活动，一般可以照常工作、从事普通家务劳动
，甚至可以从事田间的农活。
　　对于准妈妈来说，孕后和孕前的生活方式应该有所不同。
女性在怀孕期间还是有一些生理改变，进行运动时要注意适度，切不可按照怀孕前的习惯去运动。
孕妇在运动时也要考虑到自己和胎儿的安全，不能像孕前那样随意地跑跳等，但也并非一动不动。
静养生、动健身，都是保持孕妇身体健康的生活方式，关键是要讲究适当。
如果单纯地崇尚静养生，不愿运动，让自己始终处于安静、过分单一的生活状态，不仅因为缺少运动
而很容易使身体发胖、胎儿过大等，而且心情也会变得很沉闷，有时难免会滋生一些不良情绪，这对
孕妇自身和胎儿的生长发育都是不利的。
因此，准妈妈们在孕期应保持合理而科学的生活方式，做到动静相宜，使自己的身心始终处在最佳的
状态，这对优生、优育都是非常有益的。
　　医学研究发现，孕妇在怀孕期间运动对胎儿和大人都有多方面的好处。
　　⋯⋯
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内容概要

孕产妇运动由其特殊性，对于准妈妈来说，除了宝宝紧张外，最担心的就是自己的体形。
《孕产妇运动指南》从准妈妈的世纪需要出发，量身定制了一套行之有效的“孕”动计划，助你安全
而信心十足地锻炼，直至分娩，帮你度过一个快乐而健康的孕产期。
那么一起来看看刘琳编著的《孕产妇运动指南》吧！
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章节摘录

版权页：   插图：    01 孕期降糖，运动最好   运动治疗、饮食治疗和胰岛素治疗被认为是治疗糖尿病
的3大法宝。
而运动是糖尿病的基础治疗方法。
运动治疗是指在医师指导下长期坚持体育锻炼。
而经常有规律地运动，不仅能降低血糖，还能预防及控制并发症的发生，减少胰岛素的需要量。
 另外，随着孕期的增加，在怀孕24—28周时这种激素的分泌会达到高峰，因此，这个时候对准妈妈进
行有关糖尿病的筛查非常重要。
 一运动队妊娠糖尿病的益处 1 适当运动有利于控制血糖，保持理想体重    适量运动有利于控制血糖，
保持理想体重，矫治肥胖体形，以减少对胰岛素抗拒性。
通过运动，增加了最大耗氧量，提高胰岛素与细胞受体的结合力，并增强了胰岛素兴奋下骨骼肌摄取
葡萄糖的敏感性和反应性，降低空腹和餐后胰岛素水平，从而增强对胰岛素的敏感性。
 2 适当运动可改善脂质代谢，增强心肺功能 适当的运动可改善脂质代谢，增强心肺功能，减少冠状动
脉疾病，从而降低心血管疾病的发生。
运动能提高骨骼肌脂蛋白酵酶的活性，减少血浆总胆固醇、三酰甘油和低密度、极低密度脂蛋白，并
增加高密度脂蛋白—2（HDL—2）的水平。
通过改善脂质代谢及减少心血管病的危险因素，在一定程度上具有防治动脉粥样硬化以及冠心病的作
用，还可以提高胰岛素在体内的作用，避免或延迟各种并发症。
 专家指出，准妈妈应每周进行150分钟中等强度的运动。
而且要选择有氧运动，剧烈程度不宜太高，达到轻微出汗，能感觉呼吸心跳有所加快即可。
 3 适当运动可以降低胎儿出生后糖尿病的发生率 孕妇运动的主要目的是控制体重血糖，增强体能，为
自然分娩做好体能准备。
准妈妈适当运动还可有效地减少肥胖和巨大儿的出生率，降低胎儿出生后Ⅰ型糖尿病的发生率。
 二 糖尿病准妈妈如何运动 糖尿病准妈妈适度运动，不但有利于控制血糖，还可防止妊娠期体重过度
增加，对母子的健康都有利。
 1 运动前应做好准备 糖尿病准妈妈在运动前应做好如下准备： （1）进行全面、系统的体检，与医生
一起制订一套合适的运动方案。
 （2）选择合适的鞋袜。
 （3）确定运动场地。
 （4）自备适量的小零食。
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