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涨知识 防新冠

病毒会“滞留”在
头发上吗？

中国疾控中心研究员冯

录召表示，一般情况下，公众

外出回家之后不需要特意洗

头或消毒。目前研究显示，病

毒对外部环境中的紫外线和

热比较敏感。在室外，粘到高

浓度同时有活病毒的飞沫可

能性非常低，保持头发日常清

洁即可。

开私家车外出如
何做好防护？

中国疾控中心研究冯录

召提醒，要做好通风换气，同

时注意保暖，不要因为温差较

大引起感冒。此外应做好以

下几点：

1、车里应备口罩、手消毒

剂或消毒纸巾等防护和消毒

用品，从公共场所返回车内，

要及时进行手部消毒。

2、如果有可疑症状者搭

乘私家车时，需及时开窗通

风，对可疑症状者接触过的物

品表面，例如车门把手、座椅、

方向盘等进行消毒。

3、每日出行前，要对车内

进行清洁和消毒；司机应增加

对车门把手、方向盘、车内扶

手等重点部位的清洗、消毒频

次，同时做好手部卫生。

4、尽量关闭车内空调，司

机全程佩戴口罩，同时提醒乘

客佩戴口罩，减少交流。司乘

人员打喷嚏时要用纸巾遮住

口鼻。

事实上，在太极拳的动作中

经常有半蹲的姿势，而普通的步

行训练对股四头肌的锻炼比不上

一定强度的半蹲。打太极拳除了

能锻炼下肢肌力，还有助于调整

呼吸，所以坚持练这项运动有助

于加强心肺功能。

因此，在当下疫情期间，不如

来学习一套太极拳，既能锻炼身

体，又能加强自己的心肺功能。

作为初学者，该如何开始这项运

动呢?记者采访了兰之园杭州总

队总教练、杨氏太极拳第六代传

人刘月兰。

已经有 30 多年拳龄的刘月

兰表示，练习太极拳可以增强心

肺功能，保持肌力与肌耐力，提高

柔韧性与平衡性。

“虽然太极拳不像网络上热

捧的‘网红’运动能够达到短时间

高效燃脂，但太极拳练起来很方

便，对场地几乎没有要求，在网上

就能搜索到相关的教学视频。”刘

月兰说，太极拳在室内室外都可

以练，且入门简单快捷，“太极拳

现在已不仅仅是中老年群体的专

属运动项目，有越来越多青年人

也加入进来了。”

刘月兰说，初学者最好先从

太极八法五步学起，因为这套动

作结构简单，数量合理，内涵丰

富，易学易练，是较为理想的健

身方法。“八法指的是掤、捋、挤、

按、采、挒、肘、靠，五步指的是

进、退、顾、盼、定。”刘月兰强调，

虽然太极拳的动作看上去柔慢，

但其实每一个动作的完成都需

要有一股劲支撑。比如八法中

的掤，掤劲是向上向前之劲，掤

劲如围墙，意御敌于门外。“掤劲

是太极拳中的主劲，因此有人也

称太极拳为掤拳，

要 求 两 臂

具有一种

圆 撑

力。”正

如拳诀中所

说：“掤手两臂要

圆撑，动静虚实任

意攻。”

而 太 极 五

步，一般人认为

是步法，实际上

它超越了步法。

刘月兰认为，五

步中的进、退不

仅包括步子的

进退，还包括

身体与手肘的进

退，顾、盼不仅包

括眼神，还包括腰

腿手肘之顾盼，而

中定则是所有技法之核心。

“这八法五步是各式太极

拳法的基础，掌握这些基础的

动作后，就可以入门去接触各

式拳法。”在众多太极拳法中，

刘月兰表示八式太极拳谱是

比较适合初学者参考学习的

基础课程，“八式太极拳动作圆

活连贯，从简单到复杂，循序渐

进，容易理解和自学。”刘月兰

说，按中等速度练习一套八式太

极拳只需两分钟左右，因此平常

工作再忙的人也能抽出时间来

锻炼身体。

作为杨氏太极拳的第六代传

人，刘月兰推荐道，杨式太极拳拳

架舒展优美、身法中正、动作和

顺、平正朴实、由松入柔、刚柔相

济，练法简洁，比较适合大众去学

习和传播。

此外，刘月兰还推荐了跳绳、

踢毽子、瑜伽、跳舞以及八段锦等

同样效果不错的运动。“疫情防控

将是一场‘持久战’，除了练习太

极拳，坚持适度的运动，还要吃得

好、睡得好，保持愉悦的心情，维

持身心健康。”刘月兰提醒，在室

外锻炼要戴好口罩，选择人流较

少的场地，一切都要从自身的实

际出发，量力而行。

勤练太极拳增强心肺功能
本报记者 余敏刚

连日来，全省各行各业已陆续复工，但这

并不意味着疫情已经结束，做好防护工作、提

高自身免疫力仍是最关键和最重要的。此前，

著名呼吸病学专家、中国工程院院士钟南山教

授带领团队经研究发现，打太极拳对改善慢阻

肺患者功能状态方面的效果与传统肺康复锻

炼相当，勤练太极拳有助于增强心肺功能。

那么，像太极拳这种柔缓的、循序渐进的

运动方式，为什么能对心肺功能起效呢？钟南

山解释，肺部疾病最大的困扰是气促，不管处

在哪个阶段，气促主要有两个原因，一个是过

度通气，所以需要调整呼吸；第二个是肌肉的

力量不够，特别是下肢肌力需要加强。上述研

究发现，经过一段时间、一定强度的太极拳运

动训练后，患者6分钟步行的距离显著变长。


