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涨知识 防新冠

很多人担心外卖小哥、快递小哥每天在社区间奔波，

接触很多住户，万一携带了病毒，而自己拿到外卖或快递

时，也增加了沾上病毒的风险。

如果担心外卖和快递带来的间接接触，可以让外卖小

哥放在门口，等他走了再拿进屋；或佩戴口罩接收外卖，再

用酒精擦一擦包装袋，洗手以后再打开吃。

至于快递，不同的病毒在人体外的存活时间是不一样

的，快递在运送过程中沾染的病毒早已死亡。但在投递/

配送近期沾染的病毒可能仍然存活。收到后也可以直接

用酒精擦拭外包装，降低风险。

过去的一个半月中，网络

上铺天盖地刷屏的除了牵挂在

所有人心头的新冠肺炎疫情

外 ，还 有 一 个 名 字 —— 钟 南

山。如今已 84 岁高龄的他，依

然奋斗在抗疫一线，为整个国

家和人民保驾护航。

春节期间，钟南山的健身

照在网上炸开了锅，引起全民

点赞与褒奖。照片中的他肌肉

健硕、精神抖擞，让人很难将他

的身材和年龄联系到一起。与

此同时，“钟南山院士健身配

方”的话题也冲上了热搜榜。

钟南山曾在一档电视节目中透

露自己的“健身配方”，2004 年

他曾做过一次支架手术，之后

一直保持每周运动的习惯，一

般每周运动的频率是3-4次：先

是快走，然后跑步，一共 20-25
分钟；然后做拉力和 2-3 组双

杠，每次做 15-20 下；之后是仰

卧起坐和单杠。十多年的运动

习惯，换来的是一身坚硬“铠

甲”，保护钟南山战斗在抗疫的

最前线。

钟南山热爱健身的话题之

所以被网友们所津津乐道，一

方面，他刷新了大家认为医生

只会看病的刻板印象；另一方

面，也反映出老年人运动锻炼

的重要性、必要性、紧迫性。

新冠肺炎疫情暴发，老年

人群体自然成为了大家关心的

对象。浙江省老年体育协会秘

书长王元旦告诉记者，自疫情

发生以来，省老年体协呼吁我

省老年人群体少出门、多居家、

不参加聚集的户外锻炼。从截

至目前得到的数据上来看，我

省老年人群体整体情况良好，

没有异常状态发生。

如今，我省内的疫情正逐

渐得到有效控制，不少原本因

疫情而封禁的户外运动场所，

也逐步有序开放。那么，老年

人群体是否能够外出锻炼，又

有哪些运动注意事项呢？王元

旦认为：生命在于运动，运动贵

在于持之以恒，要保持健康的

体质，体育锻炼一天也不能

停。但当前疫情的警报仍未解

除，老年人最好继续坚持居家

锻炼，等到疫情完全过去，再外

出锻炼也不迟。

关于老年人居家锻炼的

注意事项，记者采访了杭州市

一医院急诊科主任王弋，他介

绍，老年人在锻炼时，首先要

考虑到自己的身体特点，即各

项生理机能都在下滑。因此，

要重点加强心肺功能、肌肉力

量、平衡能力、反应能力的全

面锻炼。其次，家里的空间狭

小，锻炼方式宜选择占地面积

小、动作幅度小，并且锻炼效

果好的，太极拳、站桩、八段锦

等都是不错的选择。此外，运

动时要注意安全，最好有人陪

伴，不宜过度疲劳，根据自身

反应适可而止即可。如遇突

发情况，应第一时间前往医院

就诊。

王 弋 提 醒 ，老 年 人 锻 炼

时，绝对不能通过大强度锻炼

来提高抵抗力，长时间大强度

的运动，会导致老年人身体机

能失调，免疫功能下降，并且

增加运动损伤风险。“特别忌

讳平常不运动，锻炼搞突击，

一定要循序渐进。”他说，老年

人应以运动强度适宜为佳，其

主要表现为：运动后感觉轻度

呼吸急促、周身微热、面色微

红，内心感觉轻松愉快，虽然

稍微感觉有点疲乏，但经过休

息后可消除，并且没有疼痛和

麻木。

专家提醒老年人：体育锻炼不能停
切记循序渐进强度适宜 最好有人陪伴

近年来，百姓的健康意识和健

身热情与日俱增，尤其是老年群

体。如果没有新冠肺炎疫情的影

响，每天的傍晚是公园、广场、小区

空地等区域最为热闹的时候，很多

老年人聚集在一起，共享运动的乐

趣。然而现在，他们各自居家，已

和伙伴们分隔许久。

不外出，不代表不能锻炼！衢

州市排舞广场舞协会会长陈丹萍

是位运动达人，疫情发生后，她并

没有因为无法锻炼而闲着，反而更

加忙碌——她编排了一系列宅家

运动的视频，通过个人社交平台分

享给广大老年朋友。

记者联系上陈丹萍后，她又分

享了几个适合老年人居家锻炼的

动作。

原地踏步走+弹力带

陈丹萍认为，仅仅原地踏步走

少了一个向后的阻力，锻炼效果大

打折扣。加一根弹力带，套在腰

间，另一端固定或者让家人牵拉

住，身体微微前倾绷紧弹力带，这

样走就模仿了真实的走路。当感

觉有些疲劳、有点出汗，则达到了

预期效果。一组的时间为连续走

10 分钟。如果没有弹力带，可以

用围巾、单外套代替。身体素质良

好的老年人，可以进行原地慢跑。

推墙斜撑

随着年龄增加，老年人的上肢

肌肉、胸大肌、三角肌等肌群的力

量退化，需要经常锻炼去强化它

们。推墙斜撑这个动作简单易做，

运动风险极小。力量素质较强的

老年人可以适当加大难度，比如撑

在沙发或者床上做斜撑。

不论老年人觉得自己力量强

度如何，陈丹萍都建议配备一副 2
公斤、3 公斤不等的哑铃，空了就

做做扩胸、侧平举、肩上举等动作，

也能起到很好的锻炼效果。

弓箭步下蹲

“此锻炼方式不仅强化下肢力

量，更重要的是能够提高平衡能

力。”陈丹萍解释道，很多老年人一

不小心跌倒，结果往往是骨折，主

要原因除了骨质疏松，还有就是平

衡能力太差。可以扶着椅子、桌子

或在家人协助下进行弓箭步下蹲

练习（保持身体直立），蹲下去后停

留3秒再站起来，交换双腿前后位

置再下蹲。如此重复，感觉疲劳就

休息。

也可以一边看电视一边做“金

鸡独立”，即一条腿支撑地面，抬起

另一条腿，双手负责平衡。家人注

意做好保护，以防跌倒受伤。

抛接物品

两个人面对面站着，保持合适

的距离，一个人将矿泉水瓶或者苹

果、桔子之类的实物抛向对方，对

方用双手接住。陈丹萍表示，这个

游戏能够锻炼老年人的反应速度，

对于外出走路第一时间躲闪车辆

从而避免意外伤害很有帮助。有

基础的老年人可以参加打乒乓球、

跳广场舞等活动。

陈丹萍建议，每一位老年人在

运动前，都应在自己能力范围内做

做拉伸动作，比如伸腰、弯腰、踢腿

等，从而提高自己的柔韧性。居家

锻炼时间每天累计50分钟左右即

可，运动强度控制在中、小强度内，

每个锻炼内容各做3组。

老年人看过来
运动达人教您锻炼

拿到外卖或快递 先用酒精擦包装
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