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“小心，慢慢走，注意节奏。”“跟上节

拍，注意律动。”浙江有不少医院和康复机

构纷纷开出了网络运动处方，使患者在家

中也可保持康复运动的强度和连续性。

自疫情爆发后，不少康复病人选择离开

医院居家隔离，尽管病情并不严重，可一旦停

止规律性训练，康复情况很有可能会走“回头

路”。为了解决如何让病人在家也能做康复

治疗的问题，这才出现了以上的一幕。

“大部分人家里硬件设施有限，没办法

像在医院一样借助器材进行训练，我们就

因地制宜，想办法让他们利用起家里的设

施来达到目的。”浙江省人民医院康复科副

主任李厥宝表示，他现在每天都要针对好

几名病人个人身体情况、病情给他们开出

“体育处方”。李厥宝解释道，由于病人需

要保证每天保证1小时的运动量，所以他让

病人们将每天的运动拍成视频当成每日作

业一样上交，而他也会针对病人们的作业

情况做出分析，以达到康复目的。“针对不

同病人我们设计了不一样的锻炼方法，用

小游戏的方式让病人们能够乐在其中。”李

厥宝表示。

之前，62 岁的蔡先生因为股骨颈骨折

做了髋关节手术，同时还伴有轻度帕金森

病。“原本是住院进行康复治疗，可是疫情

来了，就想着还是回家养病。”蔡先生表示，

原以为得等到疫情完全过去才能让身体得

到好转，可是没想到借助网络，运动康复课

从医院直接开到了家里，“我每天要跳踱步

舞，是李医生教我的，听说对我这样躯体类

大肌肉群康复比较有效。”经过一个多月的

“舞蹈班培训”，蔡先生恢复情况相当不错。

事实上，这种情况并不少见。浙江康复医

疗中心也同样开出了“线上体育课”，在接受评

估后，让部分轻症患者选择居家康复。“达标

了！”视频那一头，浙江康复医疗中心物理治疗

组徐蔚很激动，因为她的病患终于完成了“既

定目标”，“对方年纪比较大，通过我们线上的

指导训练，让他的身体机能达到了正常了标

准，这说明我们的方法是行之有效的。”

省人民医院康复科主任叶祥明表示，

虽然他们鼓励在家的病人能够站就少坐、

能够坐就少躺，但也要根据医生的“体育处

方”进行运动，切忌做超出能力范围外的康

复训练动作。

（通讯员 陈晓华 徐 丽）

桃红柳绿的日子里，大家熟悉的“独轮大侠”回归了

谢来根：用体育的方式诠释西湖美
本报记者 洪 漩

前段时间，受到疫情影响

在家休息了好些时候，可把他

“憋坏了”。近来，随着全国各

地陆续复工，大家的工作生活

也逐渐步入了正常轨道，谢来

根也准备适时出来“透透气”，

好好拥抱一番惦记已久的“西

子美人”。

不过，疫情毕竟还没远

去，个人防护依然不容许有一

丝侥幸心理，出入公共场所，

防范措施依然要做到位。和

众人戴口罩的防护措施相比，

谢来根的防护“造型”可就要

用个性别致来形容了——鸟

嘴面具。

“都觉得有点稀奇吧！”谢

来根乐呵呵地告诉记者，早在

年前，他便为防控疫情做起了

准备，一直在网上找符合自己

造型的“防疫面具”。“淘了好

久，才找到这一款，是不是很

有个性？”他笑着说。

前些天，谢来根特意选了

个晴朗的日子驱车来到西湖

边，从后备箱扛出“爱车”在断

桥上骑着车“秀”起来，惹得游

客纷纷侧目。这份久违的“注

目礼”让谢来根很是受用。他

说自己总喜欢给陌生人带来

一点乐趣，换成以前，人家要

是想和他合照，他都是十分乐

意，甚至还会下车让对他“座

驾”感兴趣的人也尝试体验一

把。“不过最近特殊时期，大家

还是都自觉保持距离，我也就

和大家隔个几米，摆摆造型让

大家随意拍个照就好。”

对于谢来根的造型，西湖

边钱王祠的工作人员早已见

怪不怪。甚至每次都还会给

他拍上几张“定妆照”留念。

作为孤山路上这一片的

“常驻表演嘉宾”，谢来根还和

时常跑步经过的跑友们都成

了熟人。这不，时隔一个多月

后，大家又在此处“邂逅”了。

“看到大家倍感亲切，差点忍

不住上前握个手。不过还好

反应够快，我们马上换了新的

方式打招呼，碰一碰脚，一样

表达情意。”

谢来根告诉记者，按照自

己往常的习惯，一般来说都是

6 点半到 8 点半之间出现在西

湖边。先在白堤悠悠荡一圈，

等到7点多就到楼外楼吃上一

碗片儿川，然后再骑一个多小

时打道回府。

“虽然最近西湖的清晨还

比较冷清，但是花开了、柳条

也爆芽了，一切都生机勃勃。”

谢来根乐呵呵地接着说，除了

想念人来人往的热闹西湖外，

他对楼外楼的那碗片儿川更

是惦念不已。“我们老杭州对

片儿川可都是有情结的，虽然

现在楼外楼的片儿川还没能

堂食，不过我相信很快一切都

会恢复原样的。”

能站少坐，能坐少躺
有能力就多走动

浙江多家医院
开出“体育网课”

常 在 杭 州 断

桥、白堤、孤山路那

一带锻炼身体的市

民，想必对“独轮大

侠”谢来根不会陌

生。修剪别致的发

型和小胡子，曾在

抖音和朋友圈红极

一时的西湖“美猴

王”就是他。此外，

他还总爱挎着一只

小音响，在骑着独

轮车或是复古自行

车锻炼身体。这位

自带背景音乐的大

叔，总能成为往来

游客的焦点。

西湖边的“美猴王”在自己楼顶建了座“花果山”，他平日里在这儿保养“爱车”。


