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孕期高强度运动：欧洲妇产科学院的观点立场

世界卫生组织 2020年发布的相关指南建议，所有健康

孕产妇应每周进行至少 150 min的中高强度（3～6代谢当量

为中强度运动、>6代谢当量为高强度运动）有氧运动及肌肉

力量训练。而平时经常进行高强度运动的女性在孕期和产

褥期建议维持运动习惯。2023 年 6 月，European Journal of 

Obstetrics & Gynecology and Reproductive Biology发表了“孕期

高强度运动——欧洲妇产科学院的观点立场”［1］，旨在指导

妊娠期女性的运动选择。

孕妇会经历一系列的生理变化，部分变化会显著影响

运动能力。且运动可引起体温升高，运动过程中可能出现

的脱水也会加重体温升高带来的影响。部分动物及人类的

相关研究均提示，长期暴露于较高母体温度与胎儿出生缺

陷有关。但也有调查研究显示，孕前有慢跑习惯的女性，在

孕期保持运动习惯并不会导致胎儿异常。高强度运动和天

气的联合分析未发现胎儿异常因此增加。

运动还涉及创伤的风险，孕 20 周宫底达到脐水平，此

时孕妇腹部受到的冲击可传递至胎盘及胎儿导致严重的产

科急症，如自然流产、胎盘早剥、早产和子宫破裂等。故孕

期应尽量避免参与易跌倒的运动项目如溜冰、滑雪、竞技自

行车等，以及其他一些可致腹部受到撞击的运动如柔道、武

术、网球、棒球等。此外，孕妇若经受短时间急剧的加减速

运动或者长时间处于较高的加速度下可能产生腹部的间接

损伤，这种间接损伤与胎膜早破、胎盘早剥、胎母出血相关。

相关动物研究发现，长时间较高加速度环境下可引起胎儿

心肌损伤。因此孕妇应避免参与过山车、蹦极等运动项目。

部分运动项目可能影响母体的氧供。一般建议孕

20周后不应进行需长时间平卧位的运动，以防止增大的子

宫压迫下腔静脉导致的胎盘血流减少和暂时性胎儿低氧血

症。部分国家的指南指出，在适应高海拔环境前，孕妇不应

在海拔高于 1 800 m的地区进行运动，避免高海拔地区运动

导致的母体相对缺氧。此外关于潜水，在动物实验中，绵羊

及山羊胎儿在高压后出现减压气泡，此时孕羊尚未表现出

减压症状。在另一项对人类的回顾及前瞻性研究中，并未

发现孕期潜水对胎儿生长发育有显著危害。故现有证据尚

无法确定孕期潜水的安全性，孕妇应当避免潜水。

建议总结：

1.孕妇应进行规律的中等强度（3～6代谢当量）体力活

动，避免过度劳累。安全的运动包括快走、游泳、固定式自

行车、轻度有氧运动、瑜伽、普拉提等，其他运动取决于孕期

的运动耐受情况。

2.避免在高温（年气温的 90~95百分位以上）下进行剧

烈的体力活动，确保运动期间充足的水分补充。

3.避免有腹部创伤风险（柔道、武术、网球、棒球等）或

高跌倒风险的运动（溜冰、滑雪、竞技自行车）。避免需要突

然加速或减速的运动。

4.避免可能导致缺氧的体力活动，如高海拔运动、潜水

等。患有紫绀型呼吸系统或心血管疾病的孕妇尤需重视

此项。

5.孕20周后，避免长时间处于仰卧位的运动。

参 考 文 献

[1] Harmsworth M, Savona-Ventura C, Mahmood T. High-intensity 
exercise during pregnancy - A position paper by the European 
Board and College of Obstetrics and Gynaecology (EBCOG)[J]. 
Eur J Obstet Gynecol Reprod Biol, 2023, 285: 56-58. DOI: 
10.1016/j.ejogrb.2023.03.038.

（浙江省人民医院产科 徐梓舰 仲子星 杨立伟 供稿）

（收稿日期：2023-12-23）

（本文编辑：刘菲）

·外刊精选·

·· 153


