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孕期不能只“养胎”，运动方
式要适时调整

江苏省妇幼保健院妇女保健科主
任医师葛环介绍，孕妇在孕前的身体
质量指数（BMI，体重）在18.5-23.9之
间为标准体重，计算方法为体重（kg）/
身高（m）2。对于孕前体重在标准体重
范围的孕妇，怀孕期间体重合理的增
长应该控制在12.5公斤左右。如果增
长过多，容易影响母胎健康，孕期控重
的主要方法是在营养医师指导下合理
饮食、均衡营养和适量运动。

“怀孕初期，胚胎易受多方面因素
影响引起流产，此期孕妇活动量和活
动幅度不宜过大，有腹痛、阴道流血等
先兆流产征兆的孕妇，要适当注意静
养安胎。”葛环主任提醒，妊娠各阶段
母胎生理特点各不相同，运动方式也

应适时调整，孕中
期，孕妇可根据个

人身体状况及孕前有无
运动习惯，选择合适的运

动方式和运动量，孕晚期，随着
胎儿增大，孕妇生理负担增加，适当
减少运动量，避免早产，一切都以个
人的身体情况和舒适度为前提。

“对于孕妇而言，盆底肌训练可
以每天进行，也就是凯格尔运动或者
提肛运动。另外，需要注意的是，任何
运动方案都应该有运动前热身、运动
和运动后放松，以免引起运动损伤，像
肌肉、韧带、关节疼痛等，多与运动前
活动不充分、运动姿势不正确、运动后
未很好拉伸有关。”葛环表示，“从医生
角度来说，鼓励孕妇在孕期参与适量
的合理运动，每周有3-5次的有氧运
动，每次30分钟，或每周累积至少运
动150分钟，简单的孕妇操、快走、水
中有氧运动、家务活动、孕妇瑜伽等强
度不大的运动都比较适合。”

孕期瑜伽可从孕13周开始

缓解腰痛、帮助顺产、控制体重
……说起孕产妇瑜伽，网络上对它的功
效说法颇多，孕产妇瑜伽班现在也很流

行。葛环介绍，孕产妇瑜伽的作用总
体是帮助孕产妇肌肉、韧带拉伸，
增加关节活动度，有助于分娩、预
防孕产期腰背痛；也可以舒缓心
情，帮助孕产妇保持心理平衡，顺利
度过孕产期。

孕妇练习瑜伽可以提高整个肌肉
组织的柔韧度和灵活度，但孕妇瑜伽
不同于普通瑜伽，准妈妈们要根据自
己妊娠期来选择合适的瑜伽动作。雅
初瑜伽创始人李若溪介绍，正常情况
下，从孕13周开始，就可以在专业指
导下做一些瑜伽呼吸或伸展类动作。
如跪拜猫式呼吸、侧边延展式等，不但
可舒缓紧张的肌肉，帮助增强骨盆的
稳定性以及加强胸腔和背部肌肉的弹
性，还有助于孕妇情绪稳定、调节血
压。“如果在待产时，孕妈妈能熟练掌
握这种呼吸技巧，还可以有效缓解分
娩疼痛和紧张情绪。”

此外，需要提醒的是，孕妇绝对不
要尝试后弯类动作、腹部动作、深度扭
转类动作和倒立动作，在运动时的脉
搏不要超过140次/分钟，体温不要超
过38℃。有前置胎盘、双胎或多胎妊
娠、疤痕子宫、习惯性流产等情况的孕
妇不适宜过多运动，一定要在医生的
专业指导下进行合适的运动方案。

长期不吃晚饭，会有什么好
处？你会因为蛋白质摄入不足而
皮肤松弛变老，显得成熟；你会因
为营养不良而脱发，省了很多买洗
发水的钱；你会因为要经常看胃病
而认识更多的肠胃医生……近日，
网上这段#长期不吃晚饭的人怎么
样了#视频火了。很多人的减肥，
都是从不吃晚饭开始的，并且不少
人也取得了不错的效果，可这种方
法，真的健康吗？

偶尔饿一两顿对身体并没有
什么影响，但毋庸置疑，长期不吃
晚饭损伤的首先就是胃。“胃酸分
泌过多，损伤胃黏膜，肠胃的消化
吸收功能肯定会受到影响。除了
会出现泛酸、胃痛、烧心等症状，还
可能诱发胃病，比如胃炎、胃溃疡、
胃黏膜糜烂等。”宜兴市中医医院
主治中医师吴红敏表示，由于不吃
晚餐，胃部长时间处于空腹状态，
胆囊无法排空帮助消化食物，胆汁
中胆固醇浓度偏高，就有可能会形
成结晶储存在胆囊内，容易形成结
石，从而诱发胆结石，还会导致胆
囊受到刺激，发生胆囊炎的概率也

会相对增加。
但是有人会说，我不吃晚饭坚

持几天之后，就没有饥饿感了呀，
是不是身体已经习惯了这种状态
就没问题了呢？“有些长期不吃晚
饭的人，可能胃承受得了这种状
态，但是营养却无法跟上，从而出
现头昏、低血糖、贫血等病症，这还
会带来失眠、脱发、内分泌紊乱等
一系列反应。特别是年纪大的人
群，如果长期不吃晚饭，更容易骨
质疏松，这在临床上非常多见。”吴
红敏说。

手脚冰冷、乏力、睡眠不好
……还有一些病人，看了很多医
生、很多门诊，都找不到自己出现
这些症状的原因，其实，他们可能
忽略了自己在节食减肥这件事。

“特别是很多年轻的女孩子，为了
让自己看上去更苗条，很忍心对自
己‘下狠手’，比如每天只吃水果或
者蔬菜，但这往往会对身体造成更
大的伤害。”吴红敏告诉记者，在自
己的门诊上曾遇到一位过度节食
减肥的患者，才27岁就已经出现
了更年期女性会出现的卵巢早衰、

盗汗、睡眠质量差
等症状。

此外，从中午
之后就不再进食，胃部排空时间比
较久，肝脏当中储存的糖原会大量
减少，而机体会消耗掉肌肉当中的
蛋白质，并将其转化为血糖。这样
一来，就会导致身体的代谢水平快
速降低，不但起不到减肥作用，还
会形成“喝水都会变胖”易胖体
质。“人体的新陈代谢速度变慢，一
些脂肪和糖类的代谢速度自然会
下降。有些人还会出现不瘦反胖的
现象。”吴红敏提醒，这些人若突然
再继续吃晚饭，身体细胞就会像蔫
了花一样吸收营养，体重也会迅速
反弹。想要不反弹的减肥，还需要
坚持不懈地从饮食、生活习惯、
合理运动等方面继续努力。
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来孕妇学校学孕期知识
记者了解到，东南大学附属中大医

院孕妇学校每周三上午10:00-10:30，
在门诊7楼产科门诊胎心监护室重新
开讲。

江苏省危急重症孕产妇救治指导中
心和质控中心主任、中大医院妇产科副
主任于红主任医师介绍，中大医院孕妇
学校为孕产妇提供从孕期到产后全程一
体化健康管理的互动式教学课程，主要
包括孕期保健知识、分娩知识、母乳喂
养、产后康复、育儿等相关知识，具有丰
富经验的妇产科专家、医生及护士长等
医护团队将为广大孕产妇提供更专业的
孕产知识，运用科普助力妇幼健康。

近期课程安排如下：
孕期营养及体重管理（乔东艳、钱伟）
孕期自我监测（史悦华、朱明春)
产前筛查及产前诊断（林奇志、张

静引）
临产先兆及分娩前准备（钱惠勤、

乔东艳）
正常分娩及分娩镇痛（顾晓霞、李丽）
新生儿常见问题及对策（胡燕、许

文欣）
母乳喂养（黄甜甜、刘红芳）
预防接种相关问题（曾李华、周静）
产后康复（顾晓霞、查静娴）
科学坐月子（曾李华、周静）
内容每2-3月循环进行，如遇特殊

原因调整上课时间及形式。
通讯员 刘敏
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关爱老年髋部骨折患者
中大医院启动公益项目

近日，江苏省瑞华慈善基金会创新
设立的“瑞华专病联盟工程”首个公益
项目——骨康公益项目正式签约落户
东南大学附属中大医院老年髋部骨折
MDT中心。

据江苏省瑞华慈善基金会秘书长
张颂杰介绍，此次签约捐赠支持的“瑞
华专病联盟工程——骨康公益项目”，
是江苏省瑞华慈善基金会近年来在与
东南大学附属中大医院等医疗机构开
展公益项目合作中，根据医院、医疗、医
患需求的新变化，创新开展跟踪、延伸
资助公益服务，探索由救助患者向捐赠
临床项目、技术创新等领域拓展。此次
再次捐赠49万元，就是专项支持中大
医院建立MDT老年髋部骨折专病管理
系统，通过建立网络平台，实现医务人
员专病课程培训、网上专病咨询、网上
会诊、网上转诊，目的就是为了实现三
级医院、二级医院、社区医院上下联动，
资源共享，形成专病治疗联盟，惠及更
多病人，推动卫生人才队伍建设和医疗
卫生事业高质量发展。

中大医院骨科副主任、老年髋部骨
折MDT中心负责人芮云峰介绍说，在
团队努力下，老年髋部骨折患者48小
时内手术率从 18.63%提高到目前的
56.1%左右，平均术前等待从4.34天缩
短到目前的2.61天，总住院时间和术后
在院时间也均显著缩短。

通讯员 程守勤
扬子晚报/紫牛新闻记者 杨彦
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长期不吃晚饭
可能养成“喝水就变胖”体质

众所周知，科学的运动不仅可以帮助控制体
重、预防代谢性疾病，还可以舒缓心情，释放压力，
有益身心健康。因此，很多备孕的女性，甚至孕妈
们也都积极参与到运动中，以期健康、顺利地度过
孕产期。不过，孕妈们应该如何科学运动？运动时
又需要注意哪些问题？扬子晚报/紫牛新闻记者为
此进行了采访。
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