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孕期体重管理是保障母婴健康的关键

环节，却常常被准妈妈们忽视。研究表明，

孕期体重增长过快会增加妊娠糖尿病、高

血压的发病风险，还可能导致胎儿过大引

发难产，同时增加产后恢复难度。而合理

控制体重不仅能降低孕期并发症概率，还

能让胎儿发育更均衡，为顺利分娩和产后

康复奠定基础。在众多体重管理方式中，

孕期瑜伽以其创新性和安全性脱颖而出，

成为越来越多准妈妈的首选。

不只是“长肉”那么简单
孕期体重增长需遵循科学规律：孕前

正常者总增重建议 11.5~16 kg，偏瘦者

12.5~18 kg，超重或肥胖者 7~11.5 kg。

超标会给母婴带来多重风险，如增加妈妈

剖宫产概率，导致胎儿巨大儿等问题。传

统“少吃多动”方式有局限，而孕期瑜

伽通过科学体式和呼吸法，能温和消耗

热量，兼顾营养与胎儿保护，实现“控重

不缺营养”。

让体重管理更“聪明”
孕期瑜伽的创新之处在于其“靶向性”

设计，针对孕期身体变化特点精准发力。

与普通瑜伽不同，它不追求高难度动作，

而是通过以下方式实现体重管理。

孕期瑜伽中的猫牛式、婴儿式等体式，

能温和活动腰腹肌肉，促进肠道蠕动，改

善孕期常见的便秘问题，避免因代谢缓慢

导致的脂肪堆积。研究显示，坚持每周 3

次孕期瑜伽的准妈妈，基础代谢率比不运

动者高 8%~10%，热量消耗更高效。

科学防护  让运动无负担
安全性是孕期运动的首要前提，孕期

瑜伽在这方面有着严格的规范。

分阶段适配  孕早期（1~12 周）以坐

姿和卧姿动作为主，如简易扭转、腿部伸

展，避免增加腹部压力；孕中期（13~27 周）

可逐渐加入站姿体式，如靠墙站立平衡，

增强核心稳定性；孕晚期（28 周后）则侧

重放松和分娩准备动作，如蝴蝶式，为顺

产助力。每个阶段的动作设计都避开了腹

压骤增、关节过度屈伸的风险。

专业指导保障  正规孕期瑜伽课程

会由经过孕产康复培训的教练授课，课

前会评估准妈妈的健康状况（如是否有

胎盘低置、先兆流产等禁忌证），并根

据个体差异调整动作幅度。例如，对体

重增长过快的准妈妈，会适当增加低强

度有氧体式（如椅子式变体）；对关节

不适者，则用瑜伽砖、抱枕等辅具减轻

压力。

强调“无痛原则”  孕期瑜伽明确要

求“动作以不引起疼痛为限”，若出现宫缩、

头晕等不适需立即停止。这种“温和渐进”

的理念，既避免了运动损伤，又让准妈妈

在舒适的状态下完成体重管理。

轻松开启健康旅程
新手妈妈开启孕期瑜伽前，需先咨询

产科医生确认无运动禁忌，选择口碑好的

孕产瑜伽机构，避免自学非专业视频。初

期可每周 2 次、每次 30 min，逐步增至每

周 3~4 次。推荐坐姿前屈（拉伸背腿肌

肉、促循环）、桥式（锻炼臀肌和核心肌

群、消耗热量）及腹式呼吸冥想（每日睡

前 5~10 min，缓解焦虑、助代谢），助力

安全开启旅程。

孕期体重管理是一场需要智慧的“修

行”，孕期瑜伽以其创新的理念和安全的

设计，让这场修行变得轻松而高效。它不

仅能帮助准妈妈控制体重，更能让身体与

胎儿建立良好的互动，享受孕育的美好。

记住，科学运动 + 均衡饮食，才是孕期健

康的“双保险”，让我们用温柔的坚持，

迎接新生命的到来。

高尿酸血症是一种常见的代谢性疾

病，与饮食关系密切。科学调整饮食结

构，对于控制尿酸水平、预防并发症至

关重要。

严格限制高嘌呤食物摄入
嘌呤在体内代谢会产生尿酸，因此

高尿酸血症患者要尽量避免高嘌呤食物。

动物内脏，如肝、肾、心等，嘌呤含量极高，

每100 g中嘌呤含量可达数百毫克，应

坚决不吃。部分海鲜也是高嘌呤“大户”，

像沙丁鱼、凤尾鱼、鱼籽、牡蛎、贝类等，

患者要敬而远之。浓肉汤、火锅汤中溶

解了大量肉类中的嘌呤，同样不宜饮用。

适量摄入中低嘌呤食物
中嘌呤食物并非完全不能吃，但要

适量。肉类方面，可选择鸡肉、鸭肉、

牛肉等，但要注意去皮，且每日食用量

控制在100 g以内。鱼类中，鳕鱼、鲈

鱼等嘌呤含量相对较低，可少量食用。

豆类及豆制品中，豆腐、豆浆等经过加工，

嘌呤含量有所降低，适量食用一般不会

对尿酸产生太大影响，但干豆类，如红豆、

绿豆等嘌呤含量较高，应少吃。

增加低嘌呤食物摄入
低嘌呤食物是患者饮食的主力军。

蔬菜大多属于低嘌呤食物，如白菜、黄瓜、

西红柿、茄子、冬瓜等，富含维生素和

膳食纤维，有助于促进尿酸排泄，可每

日摄入500 g以上。水果方面，苹果、香蕉、

梨等也是不错的选择，它们含有丰富的

钾元素，能促进尿酸排出，但要注意避

免食用含糖量过高的水果，以免引起血

糖波动。主食可选择大米、面粉、玉米等，

为身体提供能量。

保证充足水分摄入
充足水分摄入对高尿酸血症患者十

分关键。多喝水可增加尿量，为尿酸排

出搭建“高速通道”，助力身体代谢。

患者每日饮水量最好超过2000 ml，白开

水是首选，淡茶水也可适量饮用。要坚

决避开含糖饮料，其高糖分不利于尿酸

控制；更要远离酒精饮料，特别是啤酒，

它含大量鸟苷酸，进入体内会转化为嘌

呤，让尿酸水平“节节攀升”，加重病情。

控制油脂和盐的摄入
控制油脂与盐的摄入，对高尿酸血

症患者至关重要。高脂肪饮食不仅会阻

碍尿酸排泄，还易引发肥胖，进而大幅

提升痛风发作几率。患者需严格限制动

物油、油炸食品等高脂肪食物，优先选

用橄榄油、菜籽油等植物油，它们富含

不饱和脂肪酸，对健康更有益。此外，

盐的摄入也不容忽视，每日应控制在5 g

以内，像咸菜、腌肉这类高盐食物要尽

量少吃。合理管控油脂和盐，能助力患

者更好地控制尿酸水平，降低痛风发作

风险，维护身体健康。

科学调整饮食结构是高尿酸血症患

者控制病情的基础。通过合理选择食物，

控制嘌呤摄入，保证充足水分，控制油

脂和盐的摄入，能有效降低尿酸水平，

减少痛风发作的几率，提高生活质量。

医院重症监护室里的重症患者，往

往因病情危重、意识不清或插管治疗等

原因，无法像常人一样用语言表达不适

与痛苦，但他们的身体却会不断释放出

“无声”的呼救信号。因此，医护人员

需要凭借专业的知识、敏锐的观察力和

高度的责任心，及时捕捉这些危险信号，

为挽救生命争取宝贵时间。

生命体征：最直观的“警报器”
生命体征是反映人体基本生理状态

的重要指标，也是判断患者病情变化的

首要依据。体温、脉搏、呼吸、血压、

血氧饱和度等数据的细微波动，都可能

预示着潜在的危险。正常体温一般维持

在 36~37℃，当重症患者出现感染时，

体温可能会迅速升高，超过 38℃甚至更

高；而严重休克或低温症患者，体温则

会低于 35℃。

脉搏反映着心脏的跳动情况。正常

成年人脉搏为 60~100 次 /min，当患者

出现心律失常、失血、心功能不全等问

题时，脉搏的频率、节律和强度都会发

生改变。

呼吸的频率、深度和方式同样至关

重要。正常呼吸频率为12~20 次 /min，

呼吸急促（频率超过 24 次 /min）可能是

肺部感染、急性呼吸窘迫综合征等疾病的

表现；呼吸过缓（频率低于 10 次 /min）

则可能与药物中毒、颅内压增高等因素

有关。

血压是衡量循环系统功能的关键指

标。收缩压低于 90 mmHg 或舒张压低于

60 mmHg，可能提示患者出现了休克；

而血压突然急剧升高，则可能引发脑出

血等严重并发症。血氧饱和度正常应在

95% 以上，当数值持续下降，意味着患

者可能存在缺氧情况，若不及时处理，

会对重要脏器造成不可逆的损伤。

身体细节：不容忽视的“微表情”
除了生命体征，患者身体的细微变

化也蕴含着重要信息。皮肤的颜色、温

度和湿度是观察的重点。正常皮肤应红

润、温暖且干燥，当患者休克时，皮肤

会变得苍白、湿冷，出现花斑；缺氧时，

口唇、甲床等部位会呈现青紫色；而发

热患者的皮肤则会潮红、发烫。患者的

意识状态也是判断病情的重要依据。通

过呼唤患者姓名、轻拍肩膀、观察对疼

痛刺激的反应等方式，可以评估患者的

意识清醒程度。从嗜睡、意识模糊到昏

睡、昏迷，每一个阶段的变化都提示着

病情的进展。

此外，排泄物也会“说话”：少尿、

无尿提示急性肾衰竭；血尿可能与泌尿

系统损伤有关；柏油样便意味着上消化

道出血。

仪器数据：科技助力的“侦察兵”
现代医疗仪器为判断患者病情提供

了有力辅助。心电监护仪实时显示心率、

心律等信息，帮助发现心律失常；呼吸

机监测气道压力、潮气量，判断呼吸功

能；中心静脉压监测评估血容量和心功

能。但仪器并非万无一失，医护人员仍

需结合实际情况进行分析，排除电极片

脱落等导致的伪差数据。

然而，仪器并非完全可靠，不能

仅仅依赖数据，还需要结合患者的实

际情况进行分析。例如，心电监护仪

偶尔会因电极片脱落、皮肤接触不良

等原因出现伪差，这就需要仔细检查，

避免误判。

在与死神的较量中，我们应凭借对

生命体征的精准监测、对身体细节的细

致观察，以及对仪器数据的综合分析，

让重症患者的“无声呼救”不再被忽视。

他们用专业与担当，为患者筑牢生命防

线，让每一个细微的危险信号都能及时

转化为救治的关键契机。

重症患者的“无声呼救”重症患者的“无声呼救”
▲ 中山大学孙逸仙纪念医院 陈秋凤

孕期瑜伽孕期瑜伽：：轻松管理体重的秘诀轻松管理体重的秘诀
▲ 广东省佛山市三水区人民医院  陆晓燕

高尿酸血症患者科学饮食方案高尿酸血症患者科学饮食方案
▲ 廉江市高桥镇卫生院 林昌敬
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