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健康 普科

孕期运动切忌盲目跟风，安全永远是第
一位。衢州市妇幼保健院在瑜伽课程开展
前，均由产科医生进行全面评估，排除前置胎
盘、先兆流产或早产、严重高血压等不适宜运
动的情况，针对血糖、血压异常等人群制定个
性化方案，并根据孕中期、孕晚期不同阶段调
整训练重点，再由专业老师带教。

很多人认为孕期发胖无关紧要，实际上
体重管理越早干预效果越好。体重增长过快
不仅加重身体负担、增加妊娠并发症风险，还
可能导致胎儿偏大，提升分娩难度。坚持孕
期瑜伽搭配合理饮食，既能有效控制体重增
速、改善代谢，增强肌肉与盆底肌功能，也有
利于自然分娩和产后恢复。

近日，柯医集团城南院区（柯城区人民医院）老年科病房里暖意融融，101周岁的鲁文礼老人在
这里迎来了自己的生日。医护人员围坐在鲁爷爷身旁，一同唱响生日歌、送上真挚祝福，还为老人
准备了贴心礼物，用温情陪伴让老人感受家一般的温暖。 记者 季玲 通讯员 聂桂萍 余晓丽 摄

孕期别只“补”
更要科学“动”起来
通讯员 倪燕

怀孕后，不少准妈妈都秉持“多吃多补”

的观念，随着孕周增加体重快速上升，腰酸背

痛、下肢水肿、耻骨疼痛、睡眠不佳等不适也

接踵而至。不仅如此，孕期体重增长过快，还

会显著增加妊娠期糖尿病、高血压、巨大儿以

及剖宫产等风险。

如何在保障胎儿营养的同时，合理控制自

身体重，实现科学饮食与适度运动兼顾？衢州

市妇幼保健院通过“医生评估+专业老师带练”

模式，开设孕期瑜伽课程为准妈妈提供安全专

业的健康指导。

孕期瑜伽动作轻柔，却是十分有效的孕
期健康管理方式。瑜伽对孕期的益处主要体
现在三方面：

1.缓解不适，让身体更“有支撑”。孕期激
素变化会让韧带变松，肚子前坠又会改变身
体重心，腰背部压力特别大。瑜伽里一些温
和的体式能帮助活动脊柱、拉伸腰背、强化核
心，让身体“更会用力”，从而减轻疼痛和疲劳。

2.练呼吸，为分娩“提前做功课”。瑜伽强
调呼吸，平时把深长、缓慢的呼吸练熟了，形
成“肌肉记忆”，到分娩时，就能更好地配合宫
缩、管理疼痛、节省体力，让分娩过程更从容。

3.团体课带来“情绪支持”。孕期情绪波
动很常见。在团体课程里，准妈妈们一起练
习、互相交流，很多人会发现“原来不止我这
样”，焦虑感会明显下降，这种支持对心理健
康也很重要。

先评估再练习，体重管理趁早抓

温和运动守护孕期健康

从初次旅游顺带调理，到千里驱车专程复
诊，再到推荐朋友前来就诊，袁先生的经历，正
是杨继洲针灸临床实效的真实印证。江沿兵介
绍，杨继洲针灸的学术精髓，在于治病不墨守成
规，坚持精准取穴、辨证施治，针对筋骨损伤类
病症，巧用核心穴位疏通经络、调和气血，灵活
运用非遗针法，帮助患者逐步改善不适、促进身
体恢复。

杨继洲针灸馆是衢州市中医医院精心打造的
非遗针灸体验窗口，也是国家级非物质文化遗产

“杨继洲针灸”的核心传承阵地。医馆建筑与古城
风貌深度融合，集临床诊疗、康养调理、文化体验
于一体，让游客在逛古城、品烟火的同时，近距离
感受传统中医的文化魅力。

衢州市中医医院相关负责人表示，近年来，医
院持续推动中医药文化与文旅产业深度融合，不
断擦亮杨继洲针灸这张非遗名片，以精湛的非遗
针法和医者仁心，搭建起古城文旅与百姓健康的
桥梁，让更多游客在衢州赏美景的同时，也能享受
到优质的中医康养服务，收获安心与健康。

千里赴衢“二刷”求医

一根银针圈粉外地游客
通讯员 吴茜玲

衢州既是一座充满烟火气息的江南古城，也是国家级非物质文化遗产“杨继洲针灸”的重要传

承地。衢州市中医医院杨继洲针灸馆依托这项特色非遗针灸技艺，吸引了不少外地游客前来体

验。近日，深圳的袁先生便专程驱车千里，再次来到衢州就医。

在深圳工作的袁先生，平时十分热爱运动。
去年 8月，他在一次运动后不慎拉伤左侧膝盖外
侧，疼痛感较为明显。

事发后，他随即前往深圳当地医院检查，经拍
片等相关检查，医生确认骨头无损伤，告知其需慢
慢静养，暂无更具针对性的治疗方案。本以为经
过休养便能逐渐康复，可袁先生膝盖的疼痛感始
终未消，日常行走、轻微活动都会感到不适，也无
法再进行喜爱的运动，心情一直郁郁寡欢。

去年 11月，袁先生与衢州的朋友闲聊时，说
起了自己的烦恼。朋友便向他推荐，衢州是杨继
洲针灸发源地，当地市中医医院的针灸诊疗颇具
特色，建议他可以来衢州，一边游玩古城，一边调
理身体。本就对衢州美食和古城文化心生向往的
袁先生，当即动身前往。

在朋友陪同下，袁先生来到位于市区北门街
历史文化街区的衢州市中医医院杨继洲针灸馆。
古色古香的医馆与老街雅致氛围相融，没有传统
医院的喧闹拥挤，环境闲适舒缓，袁先生的心情也
随之放松下来。

接诊的副主任中医师江沿兵，耐心询问袁先
生的病情经过，细致开展体格检查，结合检查结果，
判断其为膝关节外侧韧带和肌肉损伤，中医辨证属
气滞血瘀引发的膝痹，随后制定行气活血、通络止
痛的治疗方案，通过针灸配合理疗，精准取穴为其
施治。

整个治疗过程温和舒缓，一次治疗结束后，袁
先生坦言：“感觉疼痛感有了一定缓解，腿部也轻
松了许多。”这样的改善效果，超出了他此前的预
期，带着有所好转的身体，袁先生返回了深圳。

今年3月，袁先生再次来到杨继洲针灸馆，这
一次，他驱车 1000多公里，专程从深圳赶来找江
沿兵复诊。见到江沿兵时，他笑着说道：“江医生，
上次治疗回去后，膝盖外侧的疼痛慢慢好转，后来
基本恢复正常，我又能重新跑步、打球了，针灸的
调理效果让我很满意。”

此次复诊，袁先生提到，恢复运动后大腿前侧
偶尔出现麻木感，虽无明显痛感，但日常活动时会
有不适感。江沿兵再次为其细致检查，判断该症
状为局部气血不通、经络失养所致，随即调整针灸

方案，配合艾灸温通经络。留针半小时后，袁先生
表示，麻木感有所减轻，关节活动也比之前顺畅了
一些。

一同前来的还有袁先生的朋友，这位朋友长
期存在后背发沉、肩膀僵硬的情况，袁先生觉得衢
州针灸的调理效果不错，便带着朋友一同前来，既
能游览衢州古城，也能帮朋友调理身体不适。

江沿兵为其朋友看诊后，判断是体内寒湿偏重
所致，为其制定针灸配合中医刮痧的调理方案，经过
两次治疗，其朋友的不适症状得到了一定改善。

温情相伴

传承非遗针法，让旅行也有“医”靠

千里复诊，直言效果称心专程再来

古城遇良医，一次针灸缓解不适

参与孕期瑜伽，这些事项需牢记

想要通过瑜伽改善孕期体验、维护身体
健康的准妈妈，需注意以下几点：

1.先咨询医生：务必咨询产检医生，完成
专业评估，确认自身适合运动。

2.选择正规课程：优先选择医院或正规
孕产机构开设、具备医疗专业支撑的孕期瑜
伽课程。

3.量力而行不逞强：以身体舒适、呼吸顺
畅不憋气为原则，避免挤压腹部、长时间仰卧
等危险动作。

4.备好相关用品：准备好瑜伽垫、瑜伽球、
瑜伽砖及饮用水，练习过程中及时补充水分。

孕期并非进补越多越好，也不是长期静
养就更安全。在专业指导下适度运动，做好
体重管理，能够有效减轻孕期不适、降低妊娠
风险。


