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对于一些没有上班需要的中对于一些没有上班需要的中

老年人来说老年人来说，，宅家是更安全的选宅家是更安全的选

择择。。不过不过，，省人民医院血管浙江省人民医院血管浙江

省人民医院血管外科主任医师蒋省人民医院血管外科主任医师蒋

劲松提醒劲松提醒，，老年人宅在家中的同老年人宅在家中的同

时时，，也不要忘了经常动一动也不要忘了经常动一动。。特特

别是别是 5050 岁以上的中老年人岁以上的中老年人，，更要更要

注意防范下肢深静脉血栓注意防范下肢深静脉血栓。“。“最近最近

半个月我们科接诊了近十位下肢半个月我们科接诊了近十位下肢

深静脉血栓患者深静脉血栓患者，，并没有基础性并没有基础性

心血管疾病心血管疾病，，就是因为近期动得就是因为近期动得

太少了太少了。”。。”。

蒋劲松提醒，血栓很危险，但

可防：“大家长期居家时一定要每

天记得多喝水、多动动。”

多喝水能够稀释血液，降低血

液黏稠度，减少血栓发生的几率。

活动量每天都应该有，但老年人也

不用很剧烈，定期每隔一个小时起

来走走、做做操，几分钟就好，可以

对血液流通起到很好的作用。

居家的中老年人也不要忘了动一动

马桶、下水道：
病毒是否会通过下水道来播散

尚无定论，也应该做好清洁工作。

建议方案：

马桶：可以使用稀释后的 84

消毒也对马桶便圈进行擦拭消毒，

并在等待15～30分钟后用清水再

擦一次。

下水道：可以往下水道地漏和

马桶里定期倒入少量 84 消毒剂，

或者含氯消毒泡腾片进行消毒，地

漏还可以盖上地漏盖。

注意：

不能把84消毒剂和洁厕灵一

起使用，否则容易产生有毒气体。

84 消毒液和酒精也不能一起使

用，否则会降低消毒效果。

保证一定的热身 选择适当的项目

想要科学“动”起来，须知这几点
本报记者 易龙吟

涨知识 防新冠

最近几日，气温逐渐升高，

大部分单位也陆续开始复工复

产。一些人耐不住“肥宅”模

式，走出了家门，在小区周围跑

跑步，或是到人流较少的山里

呼吸一下新鲜空气。但是，很

多人已经长时间没有进行户外

运动了，如何科学动起来，你真

的知道吗？

“最近出门跑步或爬山的话，

一定要记得运动前热身和运动后

拉伸，时长和速度都应循序渐进，

不要过于勉强、剧烈或时间过

长。”浙大二院骨科副主任医师王

卫提醒。

跑步前的热身一是活动开关

节，二是拉伸肌群。“关节是最容

易发生运动损伤的，因而各个关

节都要活动到。”

首先是膝关节，可以摇晃活

动膝盖；然后踝关节，脚尖点地摇

晃腿部，再是髋关节，手扶髋转动

腰部，再是腕关节、颈椎等，都转

动润滑下，最后做15个深蹲，就可

以开始跑了。拉伸动作运动前运

动后都建议做，可以缓解酸痛，让

线条更好看。

“如果很久没运动了，建议不

要一下子就开始对抗运动或剧烈

长跑，可以快走和跑步交叉进行，

即使身体素质不错，也建议循序

渐进地恢复运动。”因为多数人已

经长时间没有运动了，而由于肌

肉的耗能量比较高，在不运动的

情况下，身体不需要那么高的能

量消耗，可能会有一定程度萎缩。

那么，在疫情警报还未完全

解除的情况下，户外锻炼还有什

么要注意的吗？浙江体育科学

研究所全民健身研究中心主任、

副研究员薛亮强调：“出门必须

佩戴口罩。在人多的场所锻炼

必须全程戴口罩；如果该场所只

有你一个人，原则上锻炼时可以

不戴口罩。”

戴着口罩锻炼，人体的氧气

消耗要比平时多得多。也就是

说，当训练上了一定强度，如果没

有较好的运动基础，会增加运动

风险。因此薛亮说：“要尽可能选

择一些轻松舒缓的运动项目。”

项目选择上，这个阶段薛亮

还是更加推荐散步和健步走。“散

步时可以随意些，走走停停、赏赏

风景。健步走建议不要走太快，

步频一般在 100-120 步/分钟。”他

还推荐健身气功、太极拳、八段锦

等中国传统健身功法，“春节假期

期间，有很多人在网上学会了这

些动作，现在可以到公园里练习，

还可以慢骑自行车、利用弹力带

锻炼。”

关于运动频率，薛亮建议经

常 锻 炼 人 群 每 周 3-5 次 ，每 次

30-60 分 钟 。 不 经 常 锻 炼 的 人

群可以采用运动初期 20 分钟左

右/次，至少进行半个月以上的

锻炼；适应阶段逐步达到 30-45
分钟左右/次，一般进行两个月

左右的适应期；维持阶段在适应

阶段的基础上逐步达到目标水

平，并逐步养成运动习惯。中老

年人可以分段进行锻炼，例如每

天锻炼 40 分钟，分成两次或三

次完成。

先选择舒缓的项目 需要有一定的适应期

重返户外运动 记得热身和循序渐进

疫情期间，不同物品应该如何分门别类地进行消毒？

口罩：
如果没有佩戴口罩去人群密

集处，没有沾湿、污染、破损，则可

以适当重复利用，不必特意消毒。

建议方案：

将脱下的口罩挂在干燥、通

风的位置或者装进干净的一次性

纸袋中，直到下一次佩戴前取出。

屏幕、游戏手柄等：
此类我们手经常接触，体积又

不太大的物品或电子产品，适合用

医用酒精消毒。

建议方案：

用酒精棉片，或棉球蘸取少

量酒精，稍微拧干后对这些物品

表面进行擦拭，并放置自然风干。

地面、家具表面等：
这类大面积的地方，不宜用

酒精。

建议方案：

可以稀释后的 84 消毒液进

行擦拭消毒。擦拭之后通风等

待 15～30 分钟，可再用清水擦

一遍。

快递、外卖：
做到不直接接触，我们应该要求快递、外卖小哥把物品放在门口，我们再去取。

建议方案：

快递消毒：快递拿回家后可用医用酒精擦拭消毒后再拆包装。箱内的货物也建议用医用酒精擦拭消毒再

使用。

外卖消毒：外卖的包装可用医用酒精擦拭消毒，而食物只要经过高温加热做熟的热菜，几乎不携带病毒。

通讯员通讯员 江小跑江小跑 摄摄


