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孕妇体操的作用看过来
黄代川

（成都市双流区第一人民医院；四川大学华西空港医院，四川 成都  610200）

随着现代生活水平的不断提升，女性朋友在怀孕期间也越

来越关注孕期保健问题。在此背景下，孕妇体操和孕妇瑜伽越

来越受欢迎。孕妇可根据自身爱好，以及孕期情况，选择自己

习惯的孕妇体操或瑜伽项目，以此增强自身体质，为顺利分娩

提供保障。那么对于孕妇体操的作用你都知道哪些呢？在进行

孕妇体操的过程中应该注意哪些事项呢？下面我们就一起来看

看吧！

1	可以有效预防孕妇发生腰疼

在进行孕妇体操时，需要孕妇背靠墙壁站立，并且要将全

身贴向墙壁，这时将双脚张开，使其与肩同宽。注意，孕妇的

膝盖与脚尖应该持平行状态。

在此过程中，孕妇需要尽可能地减少腰部与墙壁之间的空

隙。不过，在孕妇孕肚不断变大的情况下，孕妇靠墙站立会越

来越困难，这时可以适当将双脚前移，在准备好上述工作之后，

上体贴紧墙壁，而下肢要慢慢下蹲，一直到膝盖半曲，最后再

缓缓站起，如此反复运动。

在这种孕妇体操运动下，孕妇的腰部会得到适当放松，从

而起到预防腰疼的作用。

2	可以有效缓解孕妇因孕肚所带来的腿部沉重感

孕妇在进行体操运动的过程中，将双腿前后张开，然后

前腿逐渐弯曲，但是后腿要伸直，如此反复训练小腿的伸展性。

另外，在这个过程中，孕妇的后腿脚跟应该是着地状态，而其

后腿脚尖是向前的，身体不可以大幅度弯曲，同时臀部不要刻

意翘起。通过这种运动方式，不但能够促进孕妇腿部的血液

循环，同时也能够有效降低孕妇在孕期出现腿部肿胀等问题

的概率。

在对因孕肚所出现的腿部沉重感进行缓解的过程中，孕妇

还可以选择仰卧姿势的体操运动。在实际运动中，孕妇呈仰卧

姿势，然后将双膝慢慢收起，并将一条腿伸直，然后一点点向

上抬高，要保持住这个姿势。在这个过程中，孕妇的脚尖在绷

紧后还需要放松，并如此反复进行数次后，需要再将膝盖弯曲，

同时慢慢将腿收回到原本的姿势，最后换成另一条腿进行锻炼。

通过这种运动方式，孕妇的腿部沉重感会得到明显缓解。

3	可以有效加强孕妇的骨盆关节以及腰部力量

孕妇在进行体操运动的过程中，将膝盖并拢，然后左右翻

倒，如此反复进行数次后，两腿轮换，进行曲腿、向外翻倒练习。

通过这种方式，能够有效增强孕妇骨盆关节以及腰部力量。

另外，对于妊娠期的孕妇而言，这类运动最好早晚进行，

并且早晚各进行 5~10 次。

4	可以有效增强孕妇的脚部肌肉力量

孕妇在进行体操运动的过程中，可先坐在有靠背的椅子上，

一定要让背部保持挺直，然后让双腿与地面呈 90°，并将脚心

着地。准备好上述工作之后，脚背绷直，并将脚趾向下，要确

保膝盖、踝部以及脚背在一条直线上，最后双腿交替进行上述

运动。

通过这种方式，能够有效增强孕妇的脚部肌肉力量，进而

确保孕妇的双腿能够支撑起日益变大的孕肚，以及沉重的身体，

进而降低孕妇脚踝出现损伤的概率。

5	可以促使孕妇的腰骶关节更加松弛

孕妇在进行体操运动的过程中，可先盘腿坐下，并要背

部挺直，然后将双手分别放置在两膝上。当做好上述准备工

作之后，孕妇需要随着呼吸的变化对双膝进行按压运动。如

此反复进行数次，不但能够促使孕妇的腰骶关节更加松弛，

同时还能够使孕妇的骨盆肌肉更加伸展，为日后顺利分娩提

供保障。通常情况下，孕妇在妊娠期需要早晚进行此运动，

每次进行 3 min 即可。

6	可以有效预防孕妇发生尿失禁问题

孕妇在进行体操运动的过程中，可以将身体呈现为仰卧姿

势，然后将双膝弯曲，使其与腰同宽；这时，孕妇需要将双臂伸直，

然后手掌朝下，并将双掌分别置于身体两侧。完成上述准备工

作之后，在呼气的同时将腰部挺起来，并要维持这个姿势，在

吸气 5 s 后，在呼气的同时将腰部放下来，如此反复进行数次。

通过这种方式，能够促进孕妇臀部肌肉收缩，以及促进孕

妇骨盆底部肌肉的收紧，进而起到预防孕妇在妊娠期发生尿失

禁的作用。

7	可以有效预防孕妇出现孕期腰酸问题

在孕妇进行体操运动的过程中，孕妇可以进行一种扭转骨

盆的体操运动。先站直，然后将双膝并拢，并逐渐向左侧放倒，

在此状态下维持 5 s；这时恢复到之前的站直姿势，反向放倒，

如此反复进行数次。通过这种运动，能够有效预防孕妇出现孕

期腰酸问题。

8	可以有效增强孕妇小腹、骨盆及背部的肌肉力量

孕妇在进行体操运动的过程中，可以将头微微抬高，然

后背部一点点向下压；压到一定程度后，再将头微微低下，

并且背部要向上拱。通过这种体操运动，能够有效增强孕妇小

腹、骨盆及背部的肌肉力量，使孕妇在妊娠期的腰酸背痛感得

到缓解。

9	可以有效增强孕妇肛门以及会阴部位的肌肉弹性

孕妇在进行体操运动的过程中，可以通过收紧会阴肌肉以

及肛门肌肉，使该部位的肌肉弹性得到增强，从而为日后顺利

分娩提供保障。

10 可以有效增强孕妇骨盆的肌肉力度

孕妇在妊娠期进行体操运动，可通过进行倾斜骨盆练习，

使得自身肌肉力度得到增强，不仅能够预防腰痛，同时也能够

增强分娩时所需肌肉的弹性。

通过以上几点孕妇体操作用的分析，建议广大孕妇在身体

允许的情况下，坚持做孕妇体操，为日后顺利分娩和形体恢复

打下基础。

糖化血红蛋白正常是不是没有糖尿病
贺  军

（四川大家医学检测有限公司，四川 成都  610000）

最近几年，随着我们国家的经济快速发展，生活水平也
逐渐提高，我国居民的饮食结构与生活方式都发生了巨大的改
变，糖尿病常被老百姓叫作“富贵病”。最近几年糖尿病的发
病率逐渐升高，并且患有糖尿病的群体也在逐渐向年轻化发展，
现在已经成为社会的常见疾病，对我们的身体健康有着非常严
重的影响。我们为了能及时发现糖尿病，就需要定期去医院体检，
体检过程中检查糖尿病的项目比较多，相信大家都不是很了解，
而那些检查项目当中就包括糖化血红蛋白检测，下面就为大家
讲解一下关于糖尿病糖化血红蛋白的那些事。

1	了解一下糖尿病

想了解糖尿病血红蛋白就需要先了解糖尿病。糖尿病是一
种以高血糖为典型特征的代谢性疾病，而高血糖是由胰岛素分
泌缺陷或者其他的生物作用受到损伤，又或者是两种情况同时
存在所致。身体长时间处于高血糖的状态就会导致各种组织器
官出现功能障碍，特别是对眼睛、肾脏、心脏、血管、神经系
统的慢性损伤非常严重。那么我们简单理解就是，平时我们从
食物当中吃进去的糖，不能通过肾脏正常的排出体外了，时间
一长，血液里的糖分就会增加，导致大家患上糖尿病。

2	糖尿病典型症状

2.1 多尿
糖尿病之所以会出现多尿，就是因为身体里的血糖浓度太

高，导致肾脏内过滤出的葡萄糖不能完全地被肾小管重新吸收
利用，所以出现了医生经常说的“高渗透性”，就会让尿液增加，
去厕所的频率随之增加，即多尿。

2.2 喝水多
由于糖尿病会引起多尿，再加上血糖渗透压的升高，能使

身体里的水分大量流失，导致身体缺水。这就会刺激我们关于
口渴的中枢神经，进而出现喝水多的症状。

2.3 吃得多
因为糖尿病是一种代谢性疾病，当患有糖尿病的时候，身

体不能很好地吸收、利用葡萄糖，这样身体就一直处在一种饥
饿的状态，食欲非常的旺盛，所以会出现多食的症状。

2.4 体重下降
最主要的原因就是体内胰岛素分泌不足，身体不能有效地

利用葡萄糖产生的能量，让脂肪与蛋白质分解的速度变快，消
耗的能量增多，导致体重快速下降。

以上几种症状通常被称为“三多一少”，是糖尿病的首发症状。
3	血糖检测

3.1 血糖
血糖是诊断糖尿病的唯一标准。当检测者出现明显的“三

多一少”的症状时，只要检测一次的异常血糖就可以做出诊断。
没有明显症状的糖尿病患者需要检测两次或者两次以上的异常
血糖值。可疑糖尿病应该做 75 g 的葡萄糖耐量试验。

3.2 尿糖
经常为阳性。血糖浓度超过肾糖阈时的糖尿称为阳性。但

是尿糖通常不作为诊断标准，而是作为一种辅助检查。
3.3 糖化血红蛋白
是葡萄糖与血红蛋白酶促反应结合的产物，这种反应不可

逆，HbA1 c 水平稳定，反映检测前 2~3 个月的平均血糖水平，

是判断血糖控制情况最有价值的指标。
以上几种就是比较常见的糖尿病检测项目与方法，下面就

来说一说，糖化血红蛋白与糖尿病的关系。
4	什么是糖化血红蛋白

糖尿病人对于血糖的控制必须要给予一定的重视，同时还
要格外注意一项检查项目，那就是糖化血红蛋白的检测。糖化
血红蛋白是红细胞中的血红蛋白与血清中的糖类相结合的产物。
它是通过缓慢、持续及不可逆的糖化反应形成，其含量的多少
取决于血糖浓度以及血糖与血红蛋白接触时间，而与抽血时间、
患者是否空腹、是否使用胰岛素等因素无关。糖化血红蛋白能
非常稳定地表现出检测前 2~3 个月的血糖整体水平，所以这项
检查非常重要。

4.1 糖化血红蛋白与糖尿病的关系
糖化血红蛋白是红细胞中的血红蛋白与血清中的糖类物质

结合的产物。它是通过缓慢的、持续不可逆的糖化反应形成的，
它的含量大小取决于血糖浓度以及血糖与血红蛋白之间的接触
时间，而与抽血时间、患者检查前是否进食、是否使用胰岛素
等因素并没有紧密的联系。血糖较为完整的检测有空腹血糖
（≥ 7 mmoi/L）、餐后 2 h 血糖（≥ 11.1 mmoL/L）、糖化血红
蛋白。其中糖化血红蛋白与体内的血糖浓度成正比。患者平时
自我血糖监测只能反映一个时间点的血糖水平，非常容易受到
饮食、药物与运动等外界因素的影响。但是糖化血红蛋白不一样，
它代表的是最近 3 个月以内的整体血糖水平。如果出现比较轻的
血糖异常或者是糖耐量异常情况，这时糖化血红蛋白是不能及
时反映出来异常的。而且，血红蛋白只是糖尿病的一种辅助检查，
并不能作为诊断糖尿病的依据，所以，一般情况下要根据空腹血
糖、糖耐量以及胰岛素功能才能做出最准确地诊断。如果糖化
血红蛋白值正常，也只能是说明最近几个月的血糖控制得比较好；
另外，如果血糖值变化非常大，糖化血红蛋白值也有可能是正
常的，正因如此，糖化血红蛋白值正常，并不能说明没有糖尿病，
以上内容在检查结果出来之后要对检测者讲解清楚。

4.2 糖化血红蛋白的正常范围
糖化血红蛋白一般是采用亲和色谱或者是高效液相色谱测

定的，正常范围在 4 %~6 % 之间。
4.3 影响糖化血红蛋白的因素
①糖化血红蛋白随着检测者的年龄增加，会发生一定的变

化，也就是说，年龄大的检测者，检测出来的数值可能会比较大，
但是也都在正常范围之内；②患有高血脂的患者或者是体内血
脂偏高的群体，检测出来的结果可能会偏高一些；③检验科实
验室的温度、检测试剂的离子强度与 pH 值都会对检测结果产
生一定的影响。

以上的几点内容就是血红蛋白与糖尿病的关系，总的来说
就是糖化血红蛋白值正常并不能代表没有糖尿病。这几点影响
因素在检查之前就要对患者讲解清楚，以免发生不必要的意外。

本篇文章至此就结束了，全篇讲解了糖尿病、糖尿病的症
状、糖尿病的几种检测项目、糖化血红蛋白、糖化血红蛋白与
糖尿病的关系。希望通过这篇科普小文章能够帮助更多的人了
解糖尿病，了解糖化血红蛋白与糖尿病的关系，减少糖尿病患
者关于糖化血红蛋白的误区。


