
运动健身，首先是能够调节

人的情绪。浙江体科所全民健身

研究中心主任薛亮表示，在隔离

或者管控期间，人们的情绪或多

或少会受到影响。体育锻炼之所

以能够调节情绪，是因为体育锻

炼的参与者能体验到运动带来的

偷快感觉。适度负荷的体育锻炼

能够促进人体释放内啡肽，它能

使人们获得愉快，兴奋的情绪体

验。因此参加体育锻炼，尤其是

那些自己喜爱和擅长的体育锻

炼，可以使人从中得到乐趣，振足

精神，从而产生良好的情绪状态，

帮助我们度过疫情难关。

为什么居家时仍需健身?
运动有助调节情绪
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疫情之下，不同风险等级区域如何健身？
本报记者 易龙吟

近日，有读者向本报咨询，

如果自己身处防范区内，但是

想要到户外进行体育活动，能

否戴上口罩进行体育锻炼？对

此，记者向浙江体科所全民健

身研究中心主任薛亮进行了求

证。薛亮表示，“戴着口罩跑

步”是不科学的。

在疫情期间，仍然要遵循

当地的疫情防控规定。如果需

要戴上口罩进行户外运动，薛

亮建议还是最好到人群稀疏的

地方散步，步频建议 100-120
步/分钟，避免走太快造成缺氧

症状。

进行户外运动是为了呼吸

新鲜空气、锻炼身体。在运动

时呼吸储备能力被调动，使呼

吸加快，通气量增大，这时身体

的需氧量及肺活量均显著增

大，从而锻炼心肺功能，使其更

加强健。而戴口罩锻炼，自身

的氧气消耗要比平时多得多，

也就是说训练上了一定强度，

如果没有较好的运动基础，会

增加运动风险。尤其是运动与

心血管疾病的风险。心肺功能

储备不好的人很容易造成心脏

缺氧，从而对心肌、大脑造成损

伤。戴着口罩跑步，时间稍长

就很可能会导致呼吸不畅，影

响心肺功能，甚至引发缺氧，出

现头晕等症状。

除此之外，跑步过程中会

比平常更用力呼吸，吸气时产

生的压力比平常大，因而减低

外科口罩的阻隔功能。并且，

跑步时呼出气体以及运动后出

汗会打湿口罩，外科口罩湿了

就没有防护效果。如果跑到出

汗，面部汗水弄湿口罩，就算戴

了口罩都没有功效，会增加感

染风险。

戴口罩跑步行吗？
专家说：会适得其反
本报记者 易龙吟
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不同风险等级地区锻炼方法不尽相同
近日，杭州市主要在拱墅区

半山街道范围内发生局部聚集

性疫情，因此，杭州市第一时间启

动应急响应，动态调整“三区”。

“三区”范围内的市民，应当

遵循疫情防控管理规定的要求，

封控区、管控区范围内的居民，

要严格落实居家要求，以室内居

家健身为主；防范区的居民可以

出门，但依然要注意做好个人防

护，严禁聚集，如果选择到户外

健身，一定要选择人少空旷的地

方，避免使用公共健身器械。例

如，在空旷的地方跑步、跳操等，

当然具体情况仍要遵循疫情防

控的规定。

浙江体科所全民健身研究

中心主任薛亮表示，进行户外运

动是为了呼吸新鲜空气、锻炼身

体。在运动时呼吸储备能力被

调动，使呼吸加快，通气量增大，

这时身体的需氧量及肺活量均

显著增大，从而锻炼心肺功能，

使其更加强健。

那么，疫情期间应该选择什

么样的活动呢？薛亮表示，原则

上，建议以身体功能训练为主。

中等强度运动能够提高机体免

疫力，而大强度或力竭式的运动

不利于提高机体免疫力。因此，

在选择运动强度时要以中等强

度为主，循序渐进，让身体逐渐

“复工”，不可一蹴而就。

在北京体育大学出版的《疫

情防控居家健身指南》中推荐了

借助器械的有氧运动、有氧操、

家务劳动等三大类有氧运动。

家里有跑步机或者自行车

等器械的，首先推荐跑步机。推

荐配速为慢走可选择 6千米/时
以下，快走可选择 6-8千米/时，

慢跑可选择8-10千米/时。推荐

运动时间为30-60分钟。

若家中没有跑步机可以选

择绕床跑或绕客厅跑。功率自

行车推荐强度（阻力）调到 4-7，
推荐时间为30-60分钟。

此外，《指南》还推荐了跳

绳。建议尽量连续跳绳 1-3分

钟，休息 1分钟左右，按自身情

况重复数次。体重超重和膝关

节受伤的人群不推荐进行此项

运动。

第二类有氧操包含了原地

高抬腿、开合跳、波比跳、空中蹬

车 4项。此外，浙江体科所等专

业机构的微信公众号上也都推

出了不少关于居家健身的指导，

居民们可以在居家健身时作为

指导。

《指南》指出，在家中进行普

通家务劳动也能起到有氧运动

的作用。拖地或擦地、洗菜刷

碗、擦拭玻璃及上下台阶等家务

和起居活动，看似简单，但动员

肌肉多，持续时间较长,可以不

同程度地提高心肺功能。不仅

如此，家务劳动还能促进居家期

间家庭和谐，一举两得。

选择适合的运动方式很关键

对于一些长期缺乏运动的

人和老年人来说，运动要保持在

中低强度。宁波市体育科学研

究所的国家队保障团队队医李

居权针对不同的老年人群体推

荐了一系列适合他们的居家运

动。健康老年人进行的训练内

容有：热身训练、心肺耐力训练、

平衡和灵活性训练、抗阻训练、

放松训练、柔韧性训练。此外，

八段锦功法、缓和的太极操等也

比较适合老年人居家练习。

此外，对于居家锻炼，还有

三点要注意：居家运动时注意房

间通风和散热，穿戴好运动装

备，尤其注意不要穿着拖鞋做运

动；同时要根据场地大小选择适

宜的运动方式，运动强度以第二

天不觉得疲惫为宜；最后居家锻

炼要注意时间和方式，不要影响

邻里正常生活。

推荐运动基础差的人群和老年人做中低强度运动

运动防疫


