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前言

阅读本书有一百个理由：或许您已经怀孕或计划怀孕，或许您的家人、伴侣或朋友已经怀孕，或许您
是关爱准妈妈的健身教练或健康专家，但无论是哪种理由，我都希望本书能够给你带来更多的益处。
我之所以写作本书，就是希望能够提供一些帮助，使孕妇们的孕期更加顺畅，让孕育生命奇迹的过程
变得更加美妙。
我自己也时常惊叹于人体的奇妙——它是世界上最棒的机器！
整个孕期女性身体结构对变化的适应妙不可言，时常让我惊喜叹服，获得灵感。
这些灵感几年来一直激励我学习所有孕期锻炼和保健知识，并与学生们一起分享，这些学生当然就是
那些参加培训班课程的准妈妈喽！
切丽·贝克2005年10月
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内容概要

　　妊娠头三个月，在怀孕最初的12周内，你会发现自己可以像以前一样做热身运动。
但一定要倾听身体的感受。
不要强迫自己努力达到孕前的水平。
怀孕早期经常会感觉心率迅速升高。
或即使不运动心率也很快，起身或弯腰系鞋带时孕妇会感到虚弱头晕，这些都是正常现象。
你应该坐起来，注意到心血管系统正在适应怀孕的情况。
锻炼之前，考虑减少热身运动的强度，延长时间。
放慢速度。
另_方面，你可畿感觉良好，在妊娠头三个月不需要调整当前的热身运动。
注意：即使感觉良好，你的体温也会比平常升高更快，在较热的天气里你需要减少锻炼的强度，并保
证体内充足的水分。
　　妊娠中三个月，开始散布。
逐渐增大步速，继续坚持3分钟。
从容地活动肩膀和脖子来放松上身。
走几分钟后。
你可以逐渐加快你的速度再走几分钟。
在开始轻柔慢跑之前，要再多走5分钟。
而慢跑要坚持3-5分钟，然后就可以开始真正地跑一跑了。
最后通过慢速的散步让自己渐渐平静下来。
　　妊娠末三个月，首先慢行3分钟。
逐渐增大步幅再走3分钟。
花点时间活动一下肩膀和脖子，放松上身。
再一次加快速度，走上3分钟。
走大约10分钟后。
你就可以开始来一个轻柔的慢跑。
最后通过慢速的散步让自己平静下来。
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章节摘录

插图：1.孕期三个时间段孕期母体特征因人而异，一些准妈妈下腹部会在怀孕早期明显隆起，而有些
准妈妈下腹部只是稍稍隆起，很长一段时问都不明显。
准妈妈会将自己的孕期特征与其他准妈妈比较，这可以理解，但应当知道，孕期母体特征是因人而异
的。
你的医护小组谁希望自己的医护人员万事皆通、万事不精呢？
在国内，我就“孕期健身”专题举办巡回讲座时，曾教过许多人做训练，他们是公众保健职业机构的
会员。
他们问我许多问题，比如：“为什么我的助产士不知道如何做产前健身运动？
”“为什么我的医生不知道如何做产前健身运动？
”答案只有一个，十分简单：“我可以教你做产前健身运动，但是我不知道这些运动是否有助于你分
娩；我知道如何锻炼你的腹肌，而对于你是否会分娩‘超小儿’或‘坐胎儿’却无从得知。
最重要的是保证分娩时胎儿的安全以及你身体健康、心情愉快。
”医护小组中最好包括各方面的专家。
但是，你会发现，你可以从医护人员那里寻求医疗建议，与此同时还要从本书或有资质的产前保健指
导人员那儿寻求保健建议。
提供产前保健服务须因人而异。
通常，首先要预约时间做怀孕登记。
怀孕12周内(即怀孕早期)应与医生或助产士约见两次。
接下来，你可以在怀孕的第16、25、28、31、34、36、38、40周约见医生或助产士(如果超期没有分娩
，在4l周也应当约见医生)。
记住⋯⋯你可能会与许多产前健身运动的专家联系。
每次约见专家时都应该咨询孕期护理问题。
如有疑问，随时征求医生、助产士或产前顾问的建议。
助产士就是产前护理的专家，所以，与你的医护小组联系时，无需迟疑，应当首先与助产士取得联系
。
2.产前健身运动利与弊孕期母体特征因人而异，所以每位准妈妈都应设定自己产前健身运动的目标，
比如何时开始运动以及是否继续运动等。
本章综述产前健身运动的利与弊。
产前健身运动的益处●可以减轻背部疼痛；●增强内力，支撑脊柱，有助于准妈妈孕育胎儿；●恰当
的产前健身运动可以防止肌肉过于紧张或松弛；●改善体态；●减少孕期可能出现的症状，如：腿部
痉挛、浮肿、便秘和静脉曲张；●改善内循环和血液流动；●促进钙元素吸收，预防孕期骨质疏松症
；●是准妈妈的休息时间，有安抚作用，让准妈妈在做产前健身运动的同时关注胎儿；●有助于放松
肌体、改善睡眠状况；●令精神愉悦，增强自尊心与自信心；●对分娩充满信心；●降低妊娠糖尿病
的发病率；●降低高血压的发病率；●有助于产后迅速恢复；●产前健身运动有助于防止体重过量增
加。
不过，产前健身运动不能减轻分娩时的疼痛，只是让肌体做好分娩前的准备，也让你的耐力与日俱增
，轻松度过孕期。
孕期体重增加要知道，孕期体重增加并非通常意义上的增重，这是胎儿孕育过程中一定会发生的变化
。
准妈妈容易在某些特别的身体部位囤积脂肪，这也是有特殊生理原因的。
而我们准妈妈所要做的，是防止体重过量增加。
坚持在孕期做有规律的产前健身运动有助于防止体重过量增加。
产前健身运动不能保持体重不增加，但有助于防止体重过量增加。
产前健身运动与胎盘中等强度的产前健身运动通常会促进胎盘生长，有助于胎盘为胎儿输送血液、营
养物质和氧气。
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这样，即使在准妈妈做产前健身运动时，胎儿仍然能够得到充足的氧气和血液供应。
而这意味着，即使在准妈妈休息时，胎儿在一周7天、一天24小时内仍然能够得到新鲜的血液、氧气和
营养物质供应。
也有研究发现，供氧量增加有助于在宫缩及分娩过程中保护胎儿。
你应当坚持做产前健身运动，保持其有益因素。
一旦停止运动，胎盘的各项指标就会降至运动前水准。
产前健身运动与胎儿我最后一次怀孕是1996年。
那时，人们认为，做产前健身运动时，心率不应超出每分钟140下。
还认为应当把产前健身运动的时间控制在20-30分钟。
持这种观点的理由是：如果做产前健身运动的时间过长或用力过猛，就会减少胎儿的供血量，肌体会
因向运动着的肌肉、心脏和肝脏输送血液与氧气而过于疲劳。
如今看来，这种观点是相当保守的。
近来，更多的研究表明，准妈妈做中等强度的产前健身运动时，给胎儿的供血量保持稳定。
除非准妈妈做高强度的产前健身运动(心率最快超过80％或运动时间超过90分钟)，给胎儿的供血量才
会发生变化。
正因如此，建议把最大心率控制在70％-75％。
在心脏承受范围内，产前健身运动的时间是30-60分钟。
然而，要注意，这些只适用于经常做健身运动的孕妇。
产前健身运动的弊端●可能会因运动过量造成肌体疲劳；●可能使血压升高；●如果产前健身运动时
间过长或超出一定时间(参照如上数据)，可能降低给胎儿的供血量；●可能使血糖下降，引起低血糖
；●可能由于关节疏松而受伤；●产前健身运动不当，可能压迫骨盆。
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编辑推荐

或许您已经怀孕或计划怀孕，或许您的家人、伴侣或朋友已经怀孕，或许您是关爱准妈妈的健身教练
或健康专家，但无论是哪种理由，我都希望《分娩更轻松:孕期运动与保健》能够给你带来更多的益处
。
 散步是孕期很好的一种锻炼，更适合刚开始锻炼的孕妇。
如果怀孕前不经常跑步，那么现在该开始了！
游泳是妊娠阶段非常理想的锻炼方式，既是非常好的有氧运动，又不压迫关节。
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