
春节健身坚持“四原则”

春节长假走亲访友、吃喝在

所难免。然而不健康饮食和生

活方式同样会给我们的身体带

来沉重的负担。

浙江中医药大学附属第二

医 院 康 复 科 医 生 姚 晓 岚 说 ：

“今年春节比较特殊，很多人

阳康不久，尤其是有一些长期

住院或居家休息的市民，免疫

功能比较薄弱，这会导致心肺

耐 力 和 肌 肉 力 量 明 显 下 降 。

在春节期间，适宜的运动很重

要，不过需要在安全的前提下

分阶段进行。”姚晓岚提醒，运

动前应该进行健康评估，开展

运动时要循序渐进。如果在

运动过程中感到胸闷、头晕、

呼吸困难等不适症状应立即

停止运动，休息后症状仍未缓

解，应该及时就医。

运 动 要 把 握 好 四 个“ 原

则”。第一，安全性。做好热身

活动和放松活动，确保身体能

适应体育锻炼的强度；第二，循

序渐进。切合自身实际，把握

好运动的强度、时间、种类和频

率，科学锻炼，促进康复，逐步

恢复体能；第三，全面发展。身

体的各部位参与到体育锻炼

中，使各器官系统机能水平普

遍提高；第四，个性化。根据自

己的身体现状与运动习惯，科

学制订运动处方。

因人分类“慢运动”

在国家级健身指导员黄艳

萍看来，目前虽大多数市民已经

转阴恢复正常生活，但仍有不少

人还存在一些咳嗽、乏力、心慌

等症状。面对即将到来的假期，

尤其要注意保证充足睡眠，促进

身体功能修复，增强免疫系统，

有效提高病后康复效率。

黄艳萍介绍，身体素质较

好、平常有良好体育锻炼习惯

的成年人。可以选择有氧“慢

运动”，如果能做到边运动边交

谈 ，这 种 运 动 强 度 就 比 较 合

适。肌肉锻炼方面，以锻炼肌

肉耐力为主，暂缓肌肉力量训

练。“春节假期切勿胡吃海喝，

要注重营养摄入，多吃牛奶、鸡

蛋、新鲜蔬菜水果，以更快恢复

机体功能。”

对于青少年，正值放寒假，

每天可以进行 40—60分钟的中

等强度到大强度身体活动。

而对于老年人及平时缺乏

体育锻炼的成年人，建议以功能

性练习和柔韧、平衡素质提升练

习为主。针对肩、颈、腰、背这些

关键部位的肌肉开展拉伸和转

体类练习，每组拉伸时间持续约

20—30秒，进行2—4组。

黄艳萍建议，因人分类进行

锻炼，观察自己在体育锻炼中的

精神状态与身体状态，如果出现

不适症状，一定不可冒进，特别

是出现疲劳程度或肌肉酸痛程

度明显超过感染前、睡眠质量下

降、运动后第二天晨起静息心率

增加 10次/分钟以上的时候，建

议暂停运动，至少休息 1—2天，

等这些症状消失后，再重新开始

之前所在阶段的运动，或后退一

个阶段，同时要注意保暖，少量

多次饮水。

A

编辑/版式：洪漩 E-mail:ttb0571@163.com 科学健身 72023年1月18日 星期三

“乙类乙管”后首个春节，如何健康过年？
专家建议谨记“四原则”

本报记者 陈素琴

春节迎来返乡潮 个人防护很重要
随着春节临近，外出务工

人员和学生陆续返乡，人员流

动和聚集性活动大大增加，新

冠病毒感染、流感等呼吸道传

染 病 高 发 ，疫 情 传 播 风 险 加

大。为有效做好春节期间疫情

防控工作，中国疾控中心传防

处研究员常昭瑞在日前国务院

联防联控机制召开的新闻发布

会上表示：

一、继续做好个人的防护。

坚持勤洗手、戴口罩、常通风、公

筷制、保持社交距离、咳嗽礼仪、

清洁消毒等卫生习惯，即使感染

康复以后，也应该做好个人防护。

二、保持规律作息、合理膳

食、适量运动、良好心态等健康的

生活方式，提高自我抵抗能力。

三、尽量不举办、不参加一

些大规模家庭聚集的活动，减少

家庭亲朋聚餐聚会的人数，缩短

聚餐的时间，也可通过视频电话

传递祝福，尤其是避免把感染风

险传递给家中的老年人。

四、符合疫苗接种条件的人

员尽快地完成全程接种和加强

免疫，保护自己和家人的健康。

五、要加强健康监测、密切

关注自身和家人健康状况，如果

出现发热、干咳、乏力、咽痛等症

状的时候，或者检测阳性的时

候，要尽可能待在通风好、相对

独立的房间，尽量减少与同住人

员的接触，密切关注病情的进

展。如果出现病情加重，要及时

就医。

延伸阅读

（源自新华社客户端）

防疫不松懈
当好自身健康的第一责任人
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再过几天，就是春

节假期，这是对新冠病

毒感染实施“乙类乙管”

以来的首个春节，防疫

工作重心从“防感染”转

到“保健康、防重症”。

为切实保障市民度过一

个健康、快乐、祥和的假

期，在防疫新阶段，做好

自我防护和健康管理尤

为重要。那么，如何科

学运动来提升免疫力，

不同年龄、不同人群又

应该注意哪些呢？


