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規律運動與親子對話
助母嬰更健康

產前和產後，準媽咪們到底要做

多大強度的運動才夠？媽媽的心情

好壞，不但影響到胎兒的遺傳展現，

甚至還會持續影響到第三代？花蓮

慈濟醫院爸媽教室為準爸媽們釋疑、

示範，讓準爸媽們做好準備不擔憂，

在身心都適時適當的鍛鍊下，同時

擁有健康快樂的媽媽和寶寶。

隨著孕肚愈來愈大，許多準媽咪

們除了腰痠背痛之外，通常對生產

過程和產後狀態的恢復都很焦慮。

花蓮慈院婦產科爸媽教室請到物理

治療師林淨心以「孕動舒緩」教準

媽咪們好好鍛練與呵護自己的身體；

花蓮慈院護理助產師王淑芳老師帶

來「走進胎兒的記憶世界——親子

共讀與寶寶心智對話」，與準爸媽

們分享與胎兒的共感是對嬰兒最好

的刺激與親子間最溫暖的連結。

針對孕期準媽媽們容易發生的雙

手麻痛、腰痛、漏尿、痔瘡等等問

題，林淨心物理治療師指出：靜態

生活型態對孕期的血糖耐受度、心

理壓力和產後都有較負面的影響，

在生產過程中也會導致心臟承受較

多負荷，所以建議媽媽們維持固定

的心肺有氧、阻力訓練、活動度訓

練和凱格爾運動。心肺訓練一週三

到五次，總計一百五十分鐘，平均

一次三十分鐘即可，重點是要「持

續」，無需過多或過強，固定的步

行也很好。腹肌和背肌的訓練群的

訓練則可以預防下背痛，舒展則可

以達到有點痠痛但不過度的程度，

每次停留十至三十秒，避免孕婦的

關節過於鬆動。凱格爾運動不論站

或坐都可以進行，坐著時可以利用

兩個膝蓋夾住手機或小球來訓練。

物理治療師林淨心強調，孕期的訓

練主要讓身體有記憶，等到生產攻

頂那一刻才能真正幫助到產婦。

人醫心傳2025.574 護理助產師王淑芳老師帶領準爸媽們練習與胎兒進行共感互動。



人醫心傳2025.575

產後身體經歷的肌肉骨骼及物理

結構變化則會持續四到六週，產後

固定的運動也有助於產後身體的修

復，減少產後體重。林淨心治療師

表示，產後腹直肌分離，所以肚子

大是正常的，自然產於產後就可以

下床走動，產後兩週可慢慢進行運

動，剖腹產需於四至六週後再運動

介入。

護理助產師王淑芳老師以「胎內

記憶」導入指出，胎兒大概從十二

週左右就開始發展出觸覺，之後陸

續發展出本體感、距離感等感受，

十六週開始對聲音有反應；胎兒也

會有情緒，媽媽喜怒哀樂都會傳遞

給寶寶，所以孕婦保持心情愉悅、

常常觸摸肚子、與胎兒對話是很重

要的，也是給胎兒神經發育最好的

刺激。王淑芳老師也以自己觸診的

經驗為例，當她摸不到寶寶的脊椎

時，會與孕婦肚子裡的寶寶對話，

請他轉個身，通常請求都可以如願。

王淑芳老師提到「表觀基因學」，

即是基因的展現是會因為感染、發

炎、營養、肥胖、環境和壓力等而

不同展現，因此孕婦的生理或心理

壓力、心情是舒展或壓縮，勢必會

影響基因染色體的釋放，甚至會影

響到胎兒成人後的疾病及下一代健

康。王淑芳老師也安慰媽媽們不用

過於焦慮，因為人一定會有喜怒哀

樂，不論任何情緒都是可以的，重

要的是讓寶寶知道自己的心情，感

謝寶寶的陪伴，讓寶寶可以有與母

親同在的安全感。另外可以夫妻和

寶寶一起對話、閱讀繪本和故事，

母嬰之間的「共感」，是促進母子

之間情感、給予胎兒各種生長發育

最好的刺激。（文、攝影／吳宛霖）

物理治療師林淨心示範訓練骨盆底肌的合掌式運

動，強調運動時間不用太久，堅持每天練習最有用。

花蓮慈院舉辦第二季爸媽教室，兼具對孕媽

咪們生產前後的身心照顧，深獲好評。


