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孕期运动对产前抑郁症的干预作用研究进展
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　 　 【摘要】 　 产前抑郁症发病率高但易被忽视ꎬ与孕期母婴健康及发展关系密切ꎮ 本文在对中外相关文献

进行分类归纳的基础上ꎬ从产前抑郁症与产后抑郁症的影响因素及关系、孕期运动干预效果及差异、运动干预

的可能机制及风险等方面进行综述ꎬ以期为后续研究提供借鉴ꎮ
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　 　 近年来ꎬ孕妇产前抑郁症发病率呈不断上升的趋势ꎬ国外

发病率 ７％~３０％ [１] ꎬ国内报道其发病率为 ５.５％ ~ ２３.１％ [２] ꎮ 据

估计ꎬ高收入国家的产前抑郁症患病率在 ７％ ~ ２０％ꎬ而低收入

和中等收入国家的发病率在 ２０％以上[３] ꎮ
越来越多的证据表明ꎬ孕期心理健康状况对孕妇和新生儿

的健康及发展有不良影响[４] ꎮ 产前抑郁会对孕妇的分娩方式

和分娩结局造成负面影响ꎬ如增加剖宫产率、早产、产时出血的

可能性[５] ꎬ长期抑郁会导致厌食、内分泌紊乱、失眠ꎬ严重者可

引起精神分裂ꎬ甚至自杀[６] ꎮ 对婴儿的负面影响包括右额叶脑

电增加、杏仁核连接、皮质变薄和更坏的性情[７] ꎬ也会增加儿童

出现早期行为或情绪问题的危险性[８] ꎬ如自闭症谱系障碍[７] ꎮ

产前抑郁症与产后抑郁症的影响因素及关系

产前抑郁症的风险因素中ꎬ社会学因素包括社会经济地位

低、受教育少、未婚怀孕、未就业、缺乏伴侣或社会支持、心理控

制源、意外怀孕、家庭暴力和儿童受虐史、生活中的不良事件和

压力、现在或过去的怀孕并发症和妊娠损失、个人精神病史[１ꎬ７]

等ꎮ 孕期幸福预期与自身经历间的落差ꎬ加上很多孕妇认为得

抑郁症是耻辱的ꎬ孕妇多不愿表达悲伤和易怒症状[９] ꎬ是容易

被忽视的产前抑郁心理因素ꎮ 加上个性因素、角色缺如、心理

压力、形象压力等心理因素的影响ꎬ孕妇出现产后抑郁的几率

会更高[１０] ꎮ
先前研究对产后抑郁关注度高、成果也多ꎬ而产前抑郁常

被忽视[１１] ꎮ 产前抑郁是产后抑郁最强烈的预测因子ꎬ决定产后

三个月时抑郁水平的最强影响因素是产前评定的抑郁水平[４] ꎬ
３５％的产前抑郁或焦虑的孕妇可能发展为产后抑郁[１２] ꎮ 甚至

在妊娠期未确诊时ꎬ妇女已经回顾性地确定产后抑郁症状是在

妊娠期间开始发生的[９] ꎬ且产前抑郁增加了产后抑郁的危险

性[１３￣１４] ꎮ

产前抑郁症的孕期运动干预

产前抑郁症的干预措施ꎬ包括产前健康教育、抗抑郁药、心理

治疗、替代疗法和运动等[５]ꎮ 出于对母儿安全健康考虑ꎬ除严重

的抑郁症状需要采取以药物治疗为主的治疗方案ꎬ轻中度抑郁的

孕妇一般不采取药物治疗ꎬ而以心理治疗和放松训练为主[５]ꎬ运
动干预的优势得以体现ꎮ 轻中度非孕妇抑郁症群体的治疗上ꎬ运
动与药物疗效相当、不良反应少、安全性高[１５]ꎻ重度抑郁症需采

用专业治疗手段ꎬ如药物、电休克疗法(ｅｌｅｃｔｒｉｃ ｓｈｏｃｋ ｔｒｅａｔｍｅｎｔꎬ
ＥＣＴ)、心理治疗或三者相结合ꎬ运动只是辅助[１６]ꎬ尽管有研究表

明 ４ 个月有氧运动的缓解效果与舍曲林相似[１７]ꎮ
１９８５ 年ꎬ美国妇产学院(Ａｍｅｒｉｃａｎ Ｃｏｌｌｅｇｅ ｏｆ Ｏｂｓｔｅｔｒｉｃｉａｎｓ ａｎｄ

ＧｙｎｅｃｏｌｏｇｉｓｔｓꎬＡＣＯＧ)认可了妊娠期有氧运动的安全性[１８]ꎮ ２００２
年ꎬＡＣＯＧ 认可了某些运动类型的安全性ꎬ并对妊娠期运动适应

证、禁忌证和注意事项给出建议[１９]ꎮ ２００６ 年ꎬ英国皇家妇产学院

报道了孕期每日 ３０ ｍｉｎ 的有氧运动可获得身心健康益处[２０]ꎮ
２００７ 年ꎬ英国国家卫生医疗质量标准署制订的指导方针认为ꎬ运
动应是孕期抑郁症或轻度抑郁症治疗的选择ꎬ但方针是基于一般

人群的研究ꎬ缺乏与孕妇有关的证据[２１]ꎮ ２００８ 年ꎬ美国体育活动

指导委员会认为运动可以减轻重度抑郁症症状[２２]ꎮ
一、步行(散步)干预产前抑郁症的效果

Ｔａｎｉｇｕｃｈｉ 等[２３]研究了在家里步行对久坐不动孕妇情绪的

影响ꎬ将 １１８ 例孕妇随机分配到步行干预组和对照组ꎮ 步行干

预组从孕 ３０ 周直至分娩ꎬ进行每周 ３ 次、每次 ３０ ｍｉｎ 的步行ꎬ
结果显示ꎬ步行组孕妇情绪状态量表中抑郁沮丧和混乱的个人

情绪方面评分比对照组低ꎬ说明无指导的步行可以改善久坐不

动孕妇的情绪状态ꎬ建议孕妇怀孕期间应该定期进行散步ꎮ
二、瑜伽干预产前抑郁症的效果

众多研究表明ꎬ瑜伽能够减轻孕妇的压力和抑郁程度ꎮ
Ｋｕｓａｋａ 等[２４]研究发现ꎬ从孕 ２０ 周直到分娩ꎬ每月瑜伽培训 ２
次、每周练习 ３ 次的孕妇ꎬ在 ２ 个时间段(孕 ２７~３２ 周和孕 ３４~
３７ 周)内测试的唾液皮质醇和唾液 α￣淀粉酶浓度均明显下降ꎬ
且情绪状态量表中消极情绪维度得分显著下降ꎬ积极情绪维度

得分显著增加ꎮ Ｓａｔｙａｐｒｉｙａ 等[２５]研究发现ꎬ每日 １ 次、每次 １ ｈ、
持续 １６ 周的整体瑜伽训练能够显著降低孕妇的抑郁情绪ꎮ
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Ｂａｂｂａｒ 等[２６]也证实了产前瑜伽练习对那些患有焦虑、抑郁、压
力和睡眠障碍的孕妇有好处ꎬ对高危妊娠进行的少量研究结果

也显示出改善的效果ꎮ Ｇｏｎｇ 等[２７]通过系统回顾和荟萃分析发

现ꎬ孕妇产前瑜伽干预可能有助于部分减轻抑郁症状ꎬ与对照

组相比ꎬ瑜伽组的抑郁水平显著降低ꎬ不管有无产前抑郁ꎻ不同

瑜伽方式中ꎬ综合瑜伽组的抑郁水平显著降低ꎬ而健身瑜伽则

不显著ꎮ Ｆｉｅｌｄ 等[２８]研究认为ꎬ瑜伽和太极拳结合练习可能是

孕妇保持平衡的最佳形式ꎬ并能减少产前抑郁症ꎮ 张海瑛等[２９]

也证实了产前瑜伽可以有效降低孕妇的抑郁和焦虑程度ꎮ
有研究探讨瑜伽练习的持续时间问题ꎬＲｅｔｈｏｒｓｔ 等[３０] 经荟

萃分析发现ꎬ经 １０~１６ 周的训练对抑郁症状有最好的效果ꎬ而
Ｆｒｉｅｄｍａｎ 等[３１]则认为 １２ 周左右更好ꎬ周期过长会出现部分瑜

伽内容设置不合理、孕妇依从性差、样本脱落率高等问题ꎮ
三、综合运动方案干预产前抑郁症的效果

尽管综合运动干预方案各不相同ꎬ但多数研究表明对产前

抑郁有效ꎮ Ｅｌ￣Ｒａｆｉｅ 等[３２]将 １００ 例孕妇分为训练组和对照组ꎬ
训练组参加为期 １２ 周(孕 １６~２７ 周)、每周 ３ 次、每次 ６０ ｍｉｎ 的

指导性训练ꎬ训练方案包括 １０ ｍｉｎ 热身、３０ ｍｉｎ 有氧运动(如低

阶有氧运动、室内自行车或跑步机步行)、１０ ｍｉｎ 拉伸、１０ ｍｉｎ
放松ꎻ经 １２ 周干预后ꎬ运动组的抑郁症状比干预前和对照组均

有显著改善ꎬ而对照组未见明显变化ꎮ Ｒｏｂｌｅｄｏ￣Ｃｏｌｏｎｉａ 等[３３] 研

究报道ꎬ从孕 １６ ~ ２０ 周开始持续 ３ 个月的有监督训练计划

(１０ ｍｉｎ步行、３０ ｍｉｎ 有氧运动、１０ ｍｉｎ 拉伸和 １０ ｍｉｎ 放松)可
有效降低沮丧症状ꎮ Ｐｅｒａｌｅｓ 等[３４]发现运动干预组(从孕 ９~ １１
周至孕 ３８~３９ 周、每周 ３ 次、每次 ５５ ~ ６０ ｍｉｎ 的轻中等强度有

氧和力量练习)孕妇的抑郁症患病率低于对照组ꎮ Ｈａａｋｓｔａｄ
等[３５]研究表明ꎬ定期团体锻炼有助于改善与产妇健康和生活质

量有关的变量ꎬ且运动依从性高的女性获益更显著ꎬ训练方案

为每周至少 ２ 次、每次 ６０ ｍｉｎ(４０ ｍｉｎ 力量训练和有氧训练、
２０ ｍｉｎ伸展和放松)ꎬ最少持续 １２ 周ꎮ Ｂｒｏｂｅｒｇ 等[３６] 推荐的组

合锻炼方案为每次 ７０ ｍｉｎ ( １０ ｍｉｎ 热身、２０ ｍｉｎ 耐力训练、
２５ ｍｉｎ力量训练、１５ ｍｉｎ 伸展和放松)ꎮ 郑冬燕等[３７] 发现ꎬ孕妇

体操配合瑜伽呼吸训练孕妇的抑郁自评量表、焦虑自评量表评

分及焦虑和抑郁的发生率均明显低于不运动孕妇ꎻ产后抑郁症

的发生率也明显降低ꎮ Ｓｈｉｖａｋｕｍａｒ[３８] 总结发现ꎬ不管是有氧运

动还是非有氧运动ꎬ都能改善或防止怀孕期间的抑郁症状ꎬ且
改善作用与发表的孕妇和非孕妇的流行病学观察研究一致ꎮ

但也有报道ꎬ进行身体活动的孕妇问卷调查的抑郁症状显

示减少[３９]的结果并不一致ꎬ也不清楚所报道的较低抑郁评分是

否具有临床显著性[４０] ꎮ
关于每周锻炼次数也有争议ꎬ有研究认为ꎬ每周运动 １ ~ ２

次的孕妇出现抑郁症的可能性较小[４１] ꎬ而另一研究则认为不少

于 ４ 次[４０] ꎮ
四、其它运动干预产前抑郁症的效果

有学者报道了肚皮舞[４２] 、水中运动[４３] 、养生保健操[６] 等对

产前抑郁症均有一定的干预效果ꎮ 也有未明确运动项目的综

述研究ꎬ如 Ｓｈｉｖａｋｕｍａｒ 等[４４]对产前抑郁症孕妇进行叙述性回顾

发现ꎬ运动与良好的心理健康有关ꎻＤａｌｅｙ 等[４５]通过荟萃分析发

现ꎬ运动疗法可以有效地治疗和预防产前抑郁症ꎮ
但也有研究发现ꎬ每周锻炼至少 １５０ ｍｉｎ 的孕妇在孕 ２８ 周

的抑郁症状与锻炼缺乏孕妇的差异并不显著ꎬ尽管她们的生活

质量更高[４６] ꎮ
五、运动干预与其它疗法比较

Ｆｉｅｌｄ 等[４７￣４８]对瑜伽练习和语言沟通、按摩治疗的干预效果

进行对比ꎬ结果表明ꎬ运动干预产前抑郁症的短期效果优于心

理干预ꎬ长期效果与心理干预和按摩治疗效果相当ꎬ并能持续

到产后ꎮ
因孕期服药对胎儿有害ꎬ缺乏产前抑郁症的服药和运动干

预效果的比较研究ꎮ 产前抑郁症的常规治疗中加入运动干预ꎬ
效果是否更好? 相关研究较少ꎮ 针对非孕妇的研究观点也不

一致ꎬ原因有待深入研究ꎬ但近年来的成果呈现出积极趋势[１６] ꎮ
孕妇从孕前至孕期坚持运动的收益研究主要集中于体重

和血糖控制方面ꎬ对产前抑郁症的干预研究未见报道(孕期运

动的研究多与对照组或其它干预方式相比)ꎮ

孕期运动干预产前抑郁症的机制

有研究[４９]认为ꎬ瑜伽接受性高、安全性好ꎬ并与瑜伽训练采

取的方式有关ꎮ 孕妇瑜伽不强求动作的标准和规范ꎬ更注重舒

适的体位和平稳的呼吸ꎬ每次呼吸都将注意力集中在每个动作

产生的感觉上ꎬ使肌肉和韧带放松ꎬ再配合冥想使身心达到最

放松的状态ꎬ长期练习可缓解抑郁焦虑情绪ꎮ 也有研究认为ꎬ
瑜伽是通过调节个体的内分泌来控制情绪ꎮ Ｎａｖｅｅｎ 等[５０] 发现

瑜伽练习能够增加个体血清脑源性神经营养因子ꎬ降低血清皮

质醇水平来缓解压力引起的生理和心理不适ꎮ Ｆｉｅｌｄ 等[４７] 研究

发现ꎬ瑜珈组的皮质醇水平在每次瑜伽练习后都有所下降ꎬ最
后一次瑜伽练习后的雌三醇和孕酮水平下降ꎮ

瑜伽练习后迷走神经活动的增加也可解释这些影响[２８] ꎮ
经过干预后ꎬ综合瑜伽训练组应激知觉下降 ３１.５７％ꎻ在瑜伽引

导放松期间ꎬ与训练前相比ꎬ心率变异性频谱(副交感神经)的
高频带在第 ２０ 周增加 ６４％ꎬ第 ３６ 周增加 １５０％ꎬ且低频带(交
感神经)和低频高频比值均增加ꎻ而且瑜伽组在深度放松后的

第 ３６ 周ꎬ低频带仍然减少[５１] ꎮ 太极拳练习也会出现心率减

少[５２]和迷走神经活动增加[５３￣５４] ꎮ
有学者研究报道ꎬ焦虑症患者的去甲肾上腺素活动增加ꎬ

而 ５￣羟色胺增强、多巴胺能系统的活性抑制在抑郁症的病因学

中有重要的地位[５５￣５６] ꎬ动物实验中也得到证实[５７] ꎮ 也有确凿

的证据表明ꎬ运动可以通过对妊娠糖尿病的积极影响而改善产

前抑郁症ꎬ因为妊娠糖尿病可使产前抑郁症的风险增加一

倍[５８] ꎮ

小结

目前ꎬ针对非孕妇群体抑郁症等心理健康问题的运动干预

多有报道[５９￣６０] ꎬ其防治作用也得到认可ꎮ 因孕妇腹中孕育胎

儿ꎬ其运动强度、运动时间、参与项目受限ꎬ孕期运动的禁忌证

和风险应该明确ꎮ 孕妇应该避免有腹部受伤高风险(如冰球、
足球和篮球等)、有摔倒风险(如体操、骑马、速降滑雪和剧烈的

网球运动等)的活动ꎬ以及使用水肺潜水(因胎儿肺循环无法过

滤气泡而患减压病的风险增加) [６１] ꎮ 其他禁忌证在 ＡＣＯＧ 推

荐方案[２０]中亦有详细说明ꎮ
综上所述ꎬ报道的孕期干预项目较多ꎬ其中瑜伽文献最多ꎬ

但瑜伽项目需要学习ꎻ步行方案最为简单实用、可行性高ꎬ但文

􀅰０１３􀅰 中华物理医学与康复杂志 ２０１９ 年 ４ 月第 ４１ 卷第 ４ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｐｈｙｓ Ｍｅｄ Ｒｅｈａｂｉｌꎬ Ａｐｒｉｌ ２０１９ꎬ Ｖｏｌ. ４１ꎬ Ｎｏ.４



献相对较少ꎮ 孕期的运动频率为每周 １~７ 次ꎬ每次持续时间为

１０~７０ ｍｉｎꎬ跨度较大ꎮ 干预开始的时间多从孕 １２~ １６ 周开始ꎬ
持续到孕 ２８ 周至分娩前ꎮ ＡＣＯＧ 推荐的孕妇孕期活动方案为

３０ ｍｉｎ 以上的中等强度体力活动ꎬ３ ~ ５ 代谢当量 (ｍｅｔａｂｏｌｉｃ
ｅｑｕｉｖａｌａｎｔｓꎬＭＥＴＳ)ꎮ 其声明也承认ꎬ每周进行 ３~ ５ ｄ 更激烈的

２０~６０ ｍｉｎ 的运动更能提高身体素质[２０] ꎮ 因此ꎬ应在符合上述

原则的基础上ꎬ结合个人体力、运动史、运动感受及有无不良反

应等制定个性化方案ꎮ
尽管研究表明ꎬ运动可以有效防治产前抑郁症ꎬ但多基于

低质量的试验ꎬ具有显著的异质性和广泛的置信区间ꎬ后续还

需更多高质量的试验来进一步验证[５２ꎬ６２] ꎮ 此外ꎬ运动干预与其

他疗法的对比ꎬ常规治疗中加入运动干预的效果ꎬ及重度产前

抑郁症的运动干预研究值得进一步深入探讨ꎮ
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ｍｏｏｄ ａｎｄ ｂｉｒｔｈ ｏｕｔｃｏｍｅｓ ａｍｏｎｇ ｓｅｄｅｎｔａｒｙ ｗｏｍｅｎ: ａ ｒａｎｄｏｍｉｚｅｄ ｃｏｎ￣
ｔｒｏｌｌｅｄ ｔｒｉａｌ [Ｊ] . Ｉｎｔ Ｊ Ｎｕｒｓ Ｐｒａｃｔꎬ ２０１６ꎬ ２２(５): ４２０￣４２６. ＤＯＩ:１０.
１１１１ / ｉｊｎ.１２４５３.

[２４] Ｋｕｓａｋａ Ｍꎬ Ｍａｔｓｕｚａｋｉ Ｍꎬ Ｓｈｉｒａｉｓｈｉ Ｍꎬ ｅｔ ａｌ. Ｉｍｍｅｄｉａｔｅ ｓｔｒｅｓｓ ｒｅｄｕｃ￣
ｔｉｏｎ ｅｆｆｅｃｔｓ ｏｆ ｙｏｇａ ｄｕｒｉｎｇ ｐｒｅｇｎａｎｃｙ: ｏｎｅ ｇｒｏｕｐ ｐｒｅ￣ｐｏｓｔ ｔｅｓｔ [ Ｊ] .
Ｗｏｍｅｎ Ｂｉｒｔｈꎬ ２０１６ꎬ２９(５):ｅ８２￣ｅ８８. ＤＯＩ:１０.１０１６ / ｊ. ｗｏｍｂｉ. ２０１６.
０４.００３.

[２５] Ｓａｔｙａｐｒｉｙａ Ｍꎬ Ｎａｇａｒａｔｈｎａ Ｒꎬ Ｐａｄｍａｌａｔｈａ Ｖꎬ ｅｔ ａｌ. Ｅｆｆｅｃｔ ｏｆ ｉｎｔｅｇｒａｔｅｄ
ｙｏｇａ ｏｎ ａｎｘｉｅｔｙꎬ ｄｅｐｒｅｓｓｉｏｎ ＆ ｗｅｌｌ ｂｅｉｎｇ ｉｎ ｎｏｒｍａｌ ｐｒｅｇｎａｎｃｙ [ Ｊ] .
Ｃｏｍｐｌｅｍｅｎｔ Ｔｈｅｒ Ｃｌｉｎ Ｐｒａｃｔꎬ２０１３ꎬ１９(４):２３０￣２３６. ＤＯＩ:１０.１０１６ / ｊ.
ｃｔｃｐ.２０１３.０６.００３.

[２６] Ｂａｂｂａｒ ＳꎬＳｈｙｋｅｎ Ｊ.Ｙｏｇａ ｉｎ Ｐｒｅｇｎａｎｃｙ[Ｊ] .Ｃｌｉｎ Ｏｂｓｔｅｔ Ｇｙｎｅｃｏｌꎬ２０１６ꎬ
５９(３):６００￣６１２. ＤＯＩ:１０.１０９７ / ＧＲＦ.０００００００００００００２１０.

[２７] Ｇｏｎｇ Ｈꎬ Ｎｉ Ｃꎬ Ｓｈｅｎ Ｘꎬ ｅｔ ａｌ.Ｙｏｇａ ｆｏｒ ｐｒｅｎａｔａｌ ｄｅｐｒｅｓｓｉｏｎ: ａ ｓｙｓｔｅｍ￣
ａｔｉｃ ｒｅｖｉｅｗ ａｎｄ ｍｅｔａ￣ａｎａｌｙｓｉｓ[Ｊ] . ＢＭＣ Ｐｓｙｃｈｉａｔｒｙꎬ２０１５ꎬ１５(１):１４.
ＤＯＩ:１０.１１８６ / ｓ１２８８８￣０１５￣０３９３￣１.

[２８] Ｆｉｅｌｄ Ｔꎬ Ｄｉｅｇｏ Ｍꎬ Ｄｅｌｇａｄｏ Ｊꎬ ｅｔ ａｌ.Ｔａｉ ｃｈｉ / ｙｏｇａ ｒｅｄｕｃｅｓ ｐｒｅｎａｔａｌ ｄｅ￣
ｐｒｅｓｓｉｏｎꎬ ａｎｘｉｅｔｙ ａｎｄ ｓｌｅｅｐ ｄｉｓｔｕｒｂａｎｃｅｓ[ Ｊ] . Ｃｏｍｐｌｅｍｅｎｔ Ｔｈｅｒ Ｃｌｉｎ
Ｐｒａｃｔꎬ ２０１３ꎬ１９(１):６￣１０. ＤＯＩ:１０.１０１６ / ｊ.ｃｔｃｐ.２０１２.１０. ００１.

[２９] 张海瑛ꎬ宁海燕ꎬ马丽.产前瑜伽练习对孕妇抑郁和焦虑影响[ Ｊ] .
航空航天医学杂志ꎬ２０１６ꎬ２７(１１):１３９８￣１３９９. ＤＯＩ:１０.３９６９ / ｊ. ｉｓｓｎ.
２０９５￣１４３４.２０１６.１１.０３４.

[３０] Ｒｅｔｈｏｒｓｔ ＣＤꎬ Ｗｉｐｆｌｉ ＢＭꎬ Ｌａｎｄｅｒｓ ＤＭ. Ｔｈｅ ａｎｔｉｄｅｐｒｅｓｓｉｖｅ ｅｆｆｅｃｔｓ ｏｆ
ｅｘｅｒｃｉｓｅ: ａ ｍｅｔａ￣ａｎａｌｙｓｉｓ ｏｆ ｒａｎｄｏｍｉｚｅｄ ｔｒｉａｌｓ[ Ｊ] . Ｓｐｏｒｔｓ Ｍｅｄꎬ２００９ꎬ
３９:４９１￣５１１. ＤＯＩ:１０.２１６５ / ００００７２５６￣２００９３９０６０ ￣００００４.

[３１] Ｆｒｉｅｄｍａｎ ＳＨꎬ Ｋａｐｌａｎ ＲＳꎬ Ｒｏｓｅｎｔｈａｌ ＭＢꎬ ｅｔ ａｌ. Ｍｕｓｉｃ ｔｈｅｒａｐｙ ｉｎ ｐｅｒ￣
ｉｎａｔａｌ ｐｓｙｃｈｉａｔｒｙ: ｕｓｅ ｏｆ ｌｕｌｌａｂｉｅｓ ｆｏｒ ｐｒｅｇｎａｎｔ ａｎｄ ｐｏｓｔｐａｒｔｕｍ ｗｏｍｅｎ
ｗｉｔｈ ｍｅｎｔａｌ ｉｌｌｎｅｓｓ[Ｊ] . Ｍｕｓｉｃ Ｍｅｄꎬ ２０１０ꎬ ２(４):２１９￣２２５. ＤＯＩ:１０.
１１７７ / １９４３８６２１１０３７９５８４.

[３２] Ｅｌ￣Ｒａｆｉｅ ＭＭꎬ Ｋｈａｆａｇｙ ＧＭꎬ Ｇａｍａｌ ＭＧ. Ｅｆｆｅｃｔ ｏｆ ａｅｒｏｂｉｃ ｅｘｅｒｃｉｓｅ ｄｕｒ￣
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ｉｎｇ ｐｒｅｇｎａｎｃｙ ｏｎ ａｎｔｅｎａｔａｌ ｄｅｐｒｅｓｓｉｏｎ [ Ｊ] . Ｉｎｔ Ｊ Ｗｏｍｅｎｓ Ｈｅａｌｔｈꎬ
２０１６ꎬ ２４(８):５３￣５７. ＤＯＩ: １０.２１４７ / ＩＪＷＨ.Ｓ９４１１２.

[３３] Ｒｏｂｌｅｄｏ￣Ｃｏｌｏｎｉａ ＡＦꎬＳａｎｄｏｖａｌ￣Ｒｅｓｔｒｅｐｏ ＮꎬＭｏｓｑｕｅｒａ￣Ｖａｌｄｅｒｒａｍａ ＹＦꎬ
ｅｔ ａｌ. Ａｅｒｏｂｉｃ ｅｘｅｒｃｉｓｅ ｔｒａｉｎｉｎｇ ｄｕｒｉｎｇ ｐｒｅｇｎａｎｃｙ ｒｅｄｕｃｅｓ ｄｅｐｒｅｓｓｉｖｅ
ｓｙｍｐｔｏｍｓ ｉｎ ｎｕｌｌｉｐａｒｏｕｓ ｗｏｍｅｎ: ａ ｒａｎｄｏｍｉｚｅｄ ｔｒｉａｌ [Ｊ] . Ｊ Ｐｈｙｓｉｏｔｈｅｒꎬ
２０１２ꎬ５８:９￣１５. ＤＯＩ:１０.１０１６ / Ｓ１８３６￣９５５３(１２)７００６７￣Ｘ.

[３４] Ｐｅｒａｌｅｓ Ｍꎬ Ｓａｎｔｏｓ￣Ｌｏｚａｎｏ Ａꎬ Ｓａｎｃｈｉｓ￣Ｇｏｍａｒ Ｆꎬ ｅｔ ａｌ.Ｍａｔｅｒｎａｌ ｃａｒｄｉａｃ
ａｄａｐｔａｔｉｏｎｓ ｔｏ ａ ｐｈｙｓｉｃａｌ ｅｘｅｒｃｉｓｅ ｐｒｏｇｒａｍ ｄｕｒｉｎｇ ｐｒｅｇｎａｎｃｙ[ Ｊ] .Ｍｅｄ
Ｓｃｉ Ｓｐｏｒｔｓ Ｅｘｅｒｃꎬ ２０１６ꎬ ４８ ( ５ ): ８９６￣９０６. ＤＯＩ: １０. １２４９ / ＭＳＳ.
０００００００００００００８３７.

[３５] Ｈａａｋｓｔａｄ ＬＡꎬ Ｔｏｒｓｅｔ Ｂꎬ Ｂø Ｋ.Ｗｈａｔ ｉｓ ｔｈｅ ｅｆｆｅｃｔ ｏｆ ｒｅｇｕｌａｒ ｇｒｏｕｐ ｅｘｅｒ￣
ｃｉｓｅ ｏｎ ｍａｔｅｒｎａｌ ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌ ｏｕｔｃｏｍｅｓ ａｎｄ ｃｏｍｍｏｎ ｐｒｅｇｎａｎｃｙ ｃｏｍ￣
ｐｌａｉｎｔｓ? Ａｎ ａｓｓｅｓｓｏｒ ｂｌｉｎｄｅｄ ＲＣＴ[ Ｊ] . Ｍｉｄｗｉｆｅｒｙꎬ ２０１６ꎬ３２:８１￣８６.
ＤＯＩ:１０.１０１６ / ｊ.ｍｉｄｗ.２０１５.１０.００８.

[３６] Ｂｒｏｂｅｒｇ Ｌꎬ Ｂａｃｋｈａｕｓｅｎ Ｍꎬ Ｄａｍｍ Ｐꎬ ｅｔ ａｌ. Ｅｆｆｅｃｔ ｏｆ ｓｕｐｅｒｖｉｓｅｄ ｅｘｅｒ￣
ｃｉｓｅ ｉｎ ｇｒｏｕｐｓ ｏｎ ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌ ｗｅｌｌ￣ｂｅｉｎｇ ａｍｏｎｇ ｐｒｅｇｎａｎｔ ｗｏｍｅｎ ａｔ
ｒｉｓｋ ｏｆ ｄｅｐｒｅｓｓｉｏｎ (ｔｈｅ ＥＷＥ ｓｔｕｄｙ): ｓｔｕｄｙ ｐｒｏｔｏｃｏｌ ｆｏｒ ａ ｒａｎｄｏｍｉｚｅｄ
ｃｏｎｔｒｏｌｌｅｄ ｔｒｉａｌ[Ｊ] .Ｔｒｉａｌｓꎬ ２０１７ꎬ１８(１):２１０. ＤＯＩ:１０.１１８６ / ｓ１３０６３￣
０１７￣１９３８￣ｚ.

[３７] 郑冬燕ꎬ 王玥ꎬ曹敏.孕妇体操配合瑜伽呼吸训练对产妇分娩方式

及情绪状态的影响[ Ｊ] .解放军护理杂志ꎬ２００９ꎬ２６( ２４):１４￣１６.
ＤＯＩ:１０.３９６９ / ｊ.ｉｓｓｎ.１００８￣９９９３.２００９.２４.００５.

[３８] Ｓｈｉｖａｋｕｍａｒ Ｇ. Ｅｘｅｒｃｉｓｅ ｉｍｐｒｏｖｅｓ ｄｅｐｒｅｓｓｉｖｅ ｓｙｍｐｔｏｍｓ ｄｕｒｉｎｇ ｐｒｅｇｎａｎ￣
ｃｙ[Ｊ] .ＢＪＯＧꎬ２０１５ꎬ １２２(１): ６３. ＤＯＩ:１０.１１１１ / １４７１￣０５２８.１３０５３.

[３９] Ｄｅｍｉｓｓｉｅ Ｚꎬ Ｓｉｅｇａ￣Ｒｉｚ ＡＭꎬ Ｅｖｅｎｓｏｎ ＫＲꎬ ｅｔ ａｌ. Ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖｉｔｙ ａｎｄ
ｄｅｐｒｅｓｓｉｖｅ ｓｙｍｐｔｏｍｓ ａｍｏｎｇ ｐｒｅｇｎａｎｔ ｗｏｍｅｎ: ｔｈｅ ＰＩＮ３ ｓｔｕｄｙ [ Ｊ] .
Ａｒｃｈ Ｗｏｍｅｎｓ Ｍｅｎｔ Ｈｅａｌｔｈꎬ ２０１１ꎬ １４: １４５￣１５７. ＤＩＯ: １０. １００７ /
ｓ００７３７￣０１０￣０１９３￣ｚ.

[４０] Ｇａｓｔｏｎ Ａꎬ Ｐｒａｐａｖｅｓｓｉｓ Ｈ. Ｔｉｒｅｄꎬ ｍｏｏｄｙ ａｎｄ ｐｒｅｇｎａｎｔ? Ｅｘｅｒｃｉｓｅ ｍａｙ
ｂｅ ｔｈｅ ａｎｓｗｅｒ [ Ｊ] . Ｐｓｙｃｈｏｌ Ｈｅａｌｔｈꎬ ２０１３ꎬ２８:１３５３￣１３６９. ＤＯＩ:１０.
１０８０ / ０８８７０４４６.２０１３.８０９０８４.

[４１] Ｇｊｅｓｔｌａｎｄ Ｋꎬ Ｂø Ｋꎬ Ｏｗｅ ＫＭꎬ ｅｔ ａｌ. Ｄｏ ｐｒｅｇｎａｎｔ ｗｏｍｅｎ ｆｏｌｌｏｗ ｅｘｅｒ￣
ｃｉｓｅ ｇｕｉｄｅｌｉｎｅｓ? Ｐｒｅｖａｌｅｎｃｅ ｄａｔａ ａｍｏｎｇ ３４８２ ｗｏｍｅｎꎬ ａｎｄ ｐｒｅｄｉｃｔｉｏｎ
ｏｆ ｌｏｗ￣ｂａｃｋ ｐａｉｎꎬ ｐｅｌｖｉｃ ｇｉｒｄｌｅ ｐａｉｎ ａｎｄ ｄｅｐｒｅｓｓｉｏｎ [ Ｊ] . Ｂｒ Ｊ Ｓｐｏｒｔｓ
Ｍｅｄꎬ ２０１３ꎬ４７(８):５１５￣５２０. ＤＯＩ:１０.１１３６ / ｂｊｓｐｏｒｔｓ￣２０１２￣０９１３４４.

[４２] Ｊａｃｋｓｏｎ Ｉ. Ｅｍｐｏｗｅｒｉｎｇ ｅｍｂｏｄｉｍｅｎｔ ｔｈｒｏｕｇｈ ｂｅｌｌｙ ｄａｎｃｉｎ ｉｎ ｐｒｅｇｎａｎ￣
ｃｙ: ａ ｐｈｅｎｏｍｅｎｏｌｏｇｉｃａｌ ｅｘｐｌｏｒａｔｉｏｎ [Ｊ] .Ｐｒａｃｔ Ｍｉｄｗｉｆｅꎬ ２０１５ꎬ１８(５):
２７￣３０.

[４３] Ａｇｕｉｌａｒ Ｃｏｒｄｅｒｏ ＭＪꎬ Ｒｏｄｒíｇｕｅｚ Ｂｌａｎｑｕｅｔ Ｒꎬ Ｓáｎｃｈｅｚ Ｇａｒｃíａ ＪＣꎬ ｅｔ ａｌ.
Ｉｎｆｌｕｅｎｃｉａ ｄｅｌ ｐｒｏｇｒａｍａ ＳＷＥＰ ( Ｓｔｕｄｙ Ｗａｔｅｒ Ｅｘｅｒｃｉｓｅ Ｐｒｅｇｎａｎｔ) ｅｎ
ｌｏｓ ｒｅｓｕｌｔａｄｏｓ ｐｅｒｉｎａｔａｌｅｓ: ｐｒｏｔｏｃｏｌｏ ｄｅ ｓｔｕｄｉｏ[Ｊ] . Ｎｕｔｒ Ｈｏｓｐꎬ ２０１６ꎬ
３３(１):１６２￣１７６. ＤＯＩ:１０.２０９６０ / ｎｈ.２８.

[４４] Ｓｈｉｖａｋｕｍａｒ Ｇꎬ Ｂｒａｎｄｏｎ ＡＲꎬ Ｓｎｅｌｌ ＰＧꎬ ｅｔ ａｌ. Ａｎｔｅｎａｔａｌ ｄｅｐｒｅｓｓｉｏｎ: ａ
ｒａｔｉｏｎａｌｅ ｆｏｒ ｓｔｕｄｙｉｎｇ ｅｘｅｒｃｉｓｅ[ Ｊ] . Ｄｅｐｒｅｓｓ Ａｎｘｉｅｔｙꎬ ２０１１ꎬ２８( ３):
２３４￣２４２. ＤＯＩ:１０.１００２ / ｄａ.２０７７７.

[４５] Ｄａｌｅｙ ＡＪꎬ Ｆｏｓｔｅｒ Ｌꎬ Ｌｏｎｇ Ｇꎬ ｅｔ ａｌ. Ｔｈｅ ｅｆｆｅｃｔｉｖｅｎｅｓｓ ｏｆ ｅｘｅｒｃｉｓｅ ｆｏｒ
ｔｈｅ ｐｒｅｖｅｎｔｉｏｎ ａｎｄ ｔｒｅａｔｍｅｎｔ ｏｆ ａｎｔｅｎａｔａｌ ｄｅｐｒｅｓｓｉｏｎ: ｓｙｓｔｅｍａｔｉｃ ｒｅｖｉｅｗ
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