
到达工作场所后先

洗手，接触电梯按钮、快

递、清理垃圾、饭前便后等

及时洗手。

加强通风，使用空

调时，也要定时开窗通风。

同事之间讨论交流

时，注意保持距离；不串

门、不闲聊，前往公共区域

时注意缩短逗留时间。

用 餐 时

避免面对面就

餐，不扎堆聊

天，缩短用餐

时间。

工作场所内

▲
▲

▲

▲

阶段性恢复锻炼指南

近日，世界卫生组织对《新

冠病毒相关疾病康复指导手册》

作了更新，在“体力活动与锻炼”

这一章节，对感染后患者如何锻

炼进行了具体指导。完成每阶

段运动后没有出现劳累和不适，

则进入下一阶段。

第一阶段：为恢复锻炼做准备

例如：呼吸练习、温和的步

行、拉伸和平衡练习。坐或站着

时拉伸你的肌肉。每一次拉伸

都应轻柔地进行，而且每一次都

应保持15-20秒。

第二阶段：低强度活动

例如：散步、轻微的家务/园

艺工作。每天的锻炼时间增加

至 10—15 分钟，持续运动一周

时间。

第三阶段：中等强度的活动

例如：快走、上下楼梯、慢

跑、引入倾斜度、阻力练习，每天

的锻炼时间增加至20分钟，持续

运动一周时间。

第四阶段：具有协调性和平

衡性的中等强度练习

例如：跑步、骑自行车、游

泳和舞蹈课。如果你完成这些

运动且持续 30 分钟以上，则进

入下一阶段。

第五阶段：回归到基线练习

此时，你现在能够完成感染

新冠之前的正常锻炼/体育运

动/活动了。
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“阳康”后该如何运动？医生提醒“悠着点”
本报记者 余敏刚

切记！刚恢复切勿剧烈运动

面对年轻人“阳康”后急于健

身导致急救的案例，省中医院心

血管内科主治医师潘艳云告诉记

者，这些案例多数属于由高强度

运动引发的急性心肌炎。所谓心

肌炎就是心肌的炎症性病变，可

由感染（如病毒、细菌或真菌）或非

感染因素（如自身免疫疾病等）引

起。临床上，心肌炎多数由病毒

感染所致，普通感冒也可以诱发。

“急性心肌炎也叫暴发性心

肌炎，是心肌炎最为严重和特殊

的类型，多发生在春冬季，各年龄

段均可发病，以平时身体健康、无

基础病的青壮年，长期疲劳者多

见。”潘艳云补充，临床上主要特

点为起病急骤、进展迅速，患者很

快会出现心脏泵功能衰竭或者严

重心律失常，可伴有呼吸功能及

肝肾功能的衰竭，早期如缺乏强

有力的支持措施，死亡率高达

70%以上，如果能渡过急性期，患

者生存率高达 93%。她提醒，如

果在病毒感染心肌损伤期不注意

休息，仍然从事剧烈运动，会增加

心脏负担，从而加重心脏病变。

也有可能加重心肌炎症反应，诱

发重症心肌炎。所以，不管是“小

阳人”，还是“阳康”后都不能剧烈

运动。

注意！运动突发不适怎么办

如果在“阳康”后运动期间心

脏难受等情况，第一时间该怎么

办？潘艳云表示，应立刻停止运

动，并且不要过度精神紧张、到处

走动。此时要迅速摆放患者于正

确的体位，一般取平卧位或者端

坐位，让患者尽量放松，同时拨打

求救电话。在等待医生到达的时

候，如果患者出现突发心跳骤停，

要给患者迅速进行心肺复苏，并

且按照CAB的治疗原则和流程进

行心肺复苏，一定要在黄金4分钟

内为患者做心肺复苏，越早救治

抢救几率越大。潘艳云认为，除

了运动引发，部分人自身也可能

存在一些潜在的疾病，但出现身

体不适情况一定要及时前往附近

医院就诊。

潘艳云建议，“阳康”后，可开

展一些适度的、相对温和的运动，

比如从散步到逐渐地快走，然后

慢跑，也可以适度做一些广播操、

健身操、八段锦等，但也要严格控

制时间，不宜超过一小时。

食谱！吃得干净且“高效”

在饮食上，潘艳云坦言，每天热

量够就行，饮食要吃得干净并高

效。吃得干净，就是不要吃那些过

度烹煮的食物，比如油炸、长时间炖

煮等。暂时吃以蒸，清炒为主，多吃

蔬菜瓜果。脂肪以优质脂肪为主，

多吃深海鱼，干净的坚果，牛油果

等，少吃五花肉，牛油猪油这些动物

脂肪。吃得“高效”是主食一定要

吃，粗粮除了补充膳食纤维和丰富

维生素，另一个好处是降低血糖大

幅度变化，减少炎症的概率。优质

蛋白的话建议鸡蛋，牛肉，鸡肉都

是很好的选择。此外，还可以补充

一些维生素B增加自身免疫力。

身边“阳康”的朋友越来越多，但“转阴”之

后，有不少年轻人急于运动健身却被紧急送往医

院急救。“这么危险还是继续躺平吧！”“转阴了，为

什么稍微一运动就感觉胸口难受？”“我不动也

累。”那么，“阳康”转阴之后，我们到底该如何进

行体育锻炼？

开工防护不能少

这份返岗指南请收好
如今，人们投入新一

年的工作，“阳康”们也陆

续健康返岗。开工同时也

要做好个人防护，乘坐公

共交通尽可能错峰出行，

全程规范佩戴口罩，到达

工作场所后先洗手，注意

劳逸结合，规律作息。

乘坐公共交通尽

可能错峰出行，全程规范

佩戴口罩，尽量避免接触

公共物品，推荐采用无接

触式付款。咳嗽和打喷嚏

时 遮 掩 口 鼻 ，不 随 地 吐

痰。如果是乘坐出租车、

网约车，建议

后排落座，条

件 许 可 时 开

窗通风。

通勤途中

▲

将外套

放在通风处，及

时清洁双手。

合理膳

食、均衡营养；适量运动，

注意劳逸结合，规律作息，

睡眠充足。

“阳康”们根据身

体状况逐渐开始恢复性

运动，但避免高强度剧烈

运动。

返回家中

▲
▲

▲


