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瑜伽训练护理对孕妇体重指数的效果

孙思源

河北省沧州市人民医院 河北沧州

【摘要】目的 分析瑜伽训练护理对孕妇体重指数的效果。方法 选取我院于 2022.05-2023.05月接收的 86例
孕妇作为研究对象，将其按照随机数字表法分为对照组（43例，采用常规护理）与观察组（43例，采用瑜伽训

练护理）。对两组的护理效果进行分析。结果 两组孕妇采取有效护理措施后均取得一定效果，但观察组采用瑜

伽训练护理后，其分娩前情况、分娩前不良情况发生率、产程时间、母婴结局、护理满意度均优于对照组，差异

均有统计学意义（P＜0.05）。结论 在孕妇护理中采用瑜伽训练护理，可有效控制孕妇体重，改善其心理状态，

降低分娩前不良情况风险，缩短产程时间，改善母婴结局，从而提高护理满意度。
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The effect of yoga training and nursing on the body mass index of pregnant women

Siyuan Sun

Cangzhou City People's Hospital, Cangzhou Hebei

【Abstract】objective To analyze the effect of yoga training nursing on the body mass index of pregnant women.
Method 86 pregnant women who were admitted to our hospital from May 2022 to May 2023 were selected as the study
subjects. They were randomly divided into a control group (43 cases, receiving routine care) and an observation group
(43 cases, receiving yoga training care) using a random number table method. Analyze the nursing outcomes of both
groups. Result Both groups of pregnant women achieved certain results after taking effective nursing measures. However,
after using yoga training for nursing, the observation group showed better pre delivery conditions, incidence of adverse
conditions before delivery, duration of labor, maternal and infant outcomes, and nursing satisfaction than the control
group, with statistically significant differences (P<0.05). Conclusion The use of yoga training in pregnant women's care
can effectively control their weight, improve their psychological state, reduce the risk of adverse conditions before
delivery, shorten the delivery process, improve maternal and infant outcomes, and thus increase nursing satisfaction.

【Key words】Pregnant women; Yoga training and care; Body mass index; Application effect

孕期过度肥胖对孕妇及胎儿都可能产生一系列的

影响，如妊娠并发症风险增加：过度肥胖的孕妇更容

易患有妊娠期高血压疾病、妊娠糖尿病和子痫前期等

妊娠并发症；分娩并发症风险增加：过度肥胖的孕妇

在分娩过程中可能面临更高的风险，如难产、产钳或

剖腹产的需要[1-2]。因此，需对孕妇采取有效护理措施

控制其体重，以减少对自身及胎儿的不良影响。本文

研究了瑜伽训练护理对孕妇体重指数的效果，现报告

如下：

1 对象和方法

1.1对象

选取我院于 2022.05月-2023.05 月接收的 86例孕

妇作为研究对象，将其按照随机数字表法分为对照组：

43 例，年龄 23-33 岁，平均（27.41±3.62）岁。孕周

16-40周，平均（39.77±0.64）周。孕前体重 41-70kg，
平均（52.86±7.14）kg。其中初产妇 34 例，经产妇 9
例；观察组：43例，年龄 22-33岁，平均（27.37±3.54）
岁。孕周 17-41周，平均（39.22±0.82）周。孕前体重

41-69kg，平均（53.73±7.56）kg。其中初产妇 33例，

经产妇 10例。两组一般资料差异无统计学意义（P＞
0.05）。

1.2方法

对照组采用常规护理：介绍孕期合理饮食、运动、

产前检查时间等相关知识，告知孕期注意事项。观察



孙思源 瑜伽训练护理对孕妇体重指数的效果

- 92 -

组采用瑜伽训练护理，由我院专业瑜伽老师根据孕妇

的生理特点和怀孕时间制定合理的瑜伽训练计划，并

提供专业的教学和指导。从孕期 16周开始，专业瑜伽

老师将教授孕妇相关瑜伽训练方法，主要包括：

1.2.1山式训练

引导孕妇双脚并拢站立，然后伸直所有脚趾，伸

直膝盖，向后用力。然后，向上伸展脊柱，使肩膀自

然下垂，脖子看起来笔直向前。然后，将双手、双臂

尽量向上互扣，拉开身体，每次持续 2min左右，每天

练习 1-2次。

1.2.2呼吸训练

强调缓慢、平静、通过鼻腔进行深呼吸，放松身

心，包括腹式深呼吸（膝盖向后弯曲，闭上嘴通过鼻

子吸气，腹部饱满时缓慢呼气）和胸式深呼吸（膝盖

向后弯曲，胸部深呼吸，屏住呼吸 1秒，3秒内呼气，

恢复胸部）。以上两种呼吸方法可以交替使用，应尽

可能在新鲜、通风、安静的家中或孕妇学校进行，每

天练习 1-2 次。建议孕妇在力所能及的范围内采取行

动，不要刻意追求运动标准，并对自己的训练进行专

业的跟踪和跟踪。

1.2.3肩倒立式训练

引导孕妇采取仰卧姿势。将他们的腿向上弯曲，

抬起臀部来伸展他们的腿。双手支撑，将躯干向上推，

下巴朝着锁骨、肩膀、上臂和后脑勺放在地上，双腿

向上伸展 2 分钟。如果孕妇不能单独做到这一点，可

以把脚放在墙上，每天练习 1-2次，每次 10-20分钟。

从怀孕 20周开始，孕妇应在通风、新鲜、安静的地方

或家中进行瑜伽呼吸训练。

1.2.4战士二式训练

双脚分开站立，双臂放在身体一侧;左脚稍微向内

旋转，右脚向右旋转 90度。将右脚跟朝向左脚的足弓；

吸气时，双臂水平抬起。呼气时，弯曲右膝，使小腿

和躯干与地面垂直;轻轻地收起下巴，同时把头向右转，

看着自己的手指。臀部稍微收起来。双脚均匀按压，

左腿伸直，缓慢均匀地呼吸。保持 5-30秒。慢慢地将

头转回中间，吸气时伸直右腿，呼气时向前移动双脚。

你可以放下手臂，休息一会儿，然后在另一边重复同

样的练习，每天练习 1-2次。

1.3观察指标

对两组分娩前情况进行对比，包括抑郁体重指数、

评分（SDS，分界值为 53 分，53-62 分为轻度抑郁，

63-72 分为中度抑郁，73 分以上为重度抑郁）、焦虑

评分（SAS，分界值为 50分，50—59分为轻度焦虑，

60—69分为中度焦虑，70分以上为重度焦虑）、睡眠

质量评分（SRSS，总分 10-50分，分数越低，睡眠质

量越好）、分娩恐惧评分（C-CAQ，总分 16-64 分，

分数越低，分娩恐惧越轻）；对两组分娩前不良情况

发生率进行对比，包括孕期体重增加 12.5kg以上、孕

期并发症、胎位不正；对两组产程时间进行对比，包

括第一产程、第二产程、第三产程、总产程；对两组

母婴结局进行对比，包括自然分娩、巨大儿、低体重

儿、新生儿窒息；对两组护理满意度进行对比，包括

非常满意、满意、一般满意、不满意，满意度=（非常

满意+满意+一般满意）/总例数×100%。

1.4统计学分析

使用 SPSS20.0软件对数据进行统计学分析，使用

“χ±s”表示计量资料，组间比较结果采用 t检验；使用

“n，%”表示计数资料，组间比较结果采用χ2检验。P
＜0.05表示数据差异有统计学意义。

2 结果

2.1两组分娩前情况对比

观察组分娩前情况明显优于对照组，差异均有统

计学意义（P＜0.05）。如表 1：

表 1 两组凝血功能指标对比（χ±s）

组别 例数 体重指数（kg/m2） SDS（分） SAS（分） SRSS（分） C-CAQ（分）

观察组 43 22.14±1.67 34.14±3.43 31.43±4.15 25.27±4.36 28.33±8.66

对照组 43 28.52±1.25 41.65±3.07 37.26±3.43 28.56±4.26 40.24±11.54

t - 20.056 10.698 7.101 3.539 5.413

P - 0.001 0.001 0.001 0.001 0.001

2.2两组分娩前不良情况发生率对比

观察组孕期体重增加 12.5kg以上 3例、孕期并发

症 1例、胎位不正 0例，发生率为 4（9.30%）；对照

组孕期体重增加 12.5kg 以上 6例、孕期并发症 3例、
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胎位不正 2例，发生率为 11（25.58%）。观察组分娩

前不良情况发生率明显低于对照组，差异具有统计学

意义（χ2=3.957，P=0.047）。

2.3两组产程时间对比

观察组第一产程为（568.34±66.43）min、第二产

程为（42.57±13.91）min、第三产程为（6.54±1.73）
min、总产程为（618.39±70.47）min；对照组第一产程

为（681.37±65.46）min、第二产程为（65.24±23.18）
min、第三产程为（ 8.44±1.67）min、总产程为

（753.41±74.56）min。观察组产程时间明显低于对照

组，差异均有统计学意义（t=7.947，P=0.001；t=5.499，
P=0.001；t=5.182，P=0.001；t=8.630，P=0.001）。

2.4两组母婴结局对比

观察组自然分娩 39（90.79%）、巨大儿 0（0.00%）、

低体重儿 1（2.33%）、新生儿窒息 0（0.00%），对照

组自然分娩 32（74.42%）、巨大儿 5（11.63%）、低

体重儿 7（16.28）、新生儿窒息 4（9.30%）。观察组

母婴结局明显优于对照组，差异均有统计学意义

（χ2=3.957，P=0.047；χ2=5.309，P=0.021；χ2=4.962，
P=0.026；χ2=4.195，P=0.041）。

2.5两组护理满意度对比

观察组非常满意 13例、满意 18例、一般满意 10
例、不满意 2例，满意度为 41（95.35%）；对照组非

常满意 11 例、满意 15 例、一般满意 9 例、不满意 8
例，满意度为 35（81.49%）。观察组护理满意度明显

高于对照组，差异具有统计学意义（χ2=4.074，P=0.044）。
3 讨论

孕妇妊娠期间的活动量明显减少，大量食用高热

量、高蛋白的食物会导致孕期营养过剩，最终导致孕

期体重过度增加而导致不良的妊娠结局[3]。目前，常规

健康指导在临床上广泛应用于孕妇产前和产后护理，

但其效果有限。建议孕妇增加瑜伽训练。这是一种简

单、新颖、愉快、轻松的产前护理方法，可以改善孕

妇妊娠结局[4]。

在本研究中，通过对孕妇采用瑜伽训练护理，观

察组分娩前情况、分娩前不良情况发生率、产程时间、

母婴结局、护理满意度均优于对照组，差异均有统计

学意义（P＜0.05）。说明其可有效控制孕妇体重，改

善其心理状态，降低分娩前不良情况风险，缩短产程

时间，改善母婴结局，从而提高护理满意度[5-6]。此外，

孕妇瑜伽休息术能够克服孕期疲劳，使其感觉精力充

沛。练习 1 个小时的孕妇瑜伽休息术，效果相当于 4
个小时的良好睡眠[7-8]；对胎儿的好处：瑜伽使母体血

液循环增强，增加了对胎儿的氧气和营养供给，促进

胎儿大脑和身体的发育。孕妇经常保持良好的心理状

态，对胎儿将来形成乐观开朗的性格有一定的作用。

孕期瑜伽的特定体位对宝宝有触觉刺激，可以加强母

子间的互动，使胎儿生产后更加灵活敏锐，健康成长
[9-10]。

综上所述，在孕妇护理中采用瑜伽训练护理，可

有效控制孕妇体重，改善其心理状态，降低分娩前不

良情况风险，缩短产程时间，改善母婴结局，从而提

高护理满意度。
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