
慢性呼吸道疾病患者
怎么既锻炼身体又避免伤害肺
本报综合报道

◎运动环境

人们运动时难免呼吸加快，加深，

吸入更多的空气，排出更多体内废气，

这时候如果不注意运动环境，很可能导

致肺部疾病。曾经有个肺上多发感染

灶的病人，平时吸烟，免疫力不好，为了

提高免疫力，买了一个跑步机在地下室

锻炼，时间不长就生病了，究其原因，地

下室潮湿阴暗，长期空气不流通，空气

中充满了真菌，运动时大量吸入，必然

会产生肺部感染。因此，运动一定要选

择空旷通风，干净温暖的环境，避免在

雾霾天、大风天、潮湿有霉味的环境中

运动。

◎鼻子呼吸

运动时很多人喜欢张开嘴巴呼

吸，觉得这样呼吸顺畅，可以大量呼吸

空气，事实上这样对肺损害很大。鼻

子的功能在于过滤空气中的颗粒物，

给吸入的空气加温加湿，经过鼻腔、鼻

咽部、咽喉部的空气湿度和温度都和

肺内的气体差不多，被呼出时不会过

分的带走肺内的空气和温度，而经口

腔呼吸的空气流比较粗，只有外周的

一层空气得到了加温加湿，中心空气

流并没有很高的加湿加温，进入肺内

时会对气管及肺造成损伤，呼出时会

带走一定的温度和热量，长期如此，对

口腔和肺都没有好处。

◎身体情况

有些人在有呼吸道感染，甚至发

热时还坚持运动，认为出出汗很快就

能好。这种情况确实有可能让症状

很快好转，但呼吸道很容易因此留下

损伤。因为呼吸道感染时，表皮都是

缺损糜烂的，运动时快速流动的空气

直接刺激到没有粘膜覆盖的呼吸道，

导致呼吸道长期反应性增高，非常敏

感，哪怕讲话过快都可能诱发呛咳，

因此，呼吸道感染时运动治病是不可

取的。

◎合适强度

运动需要设置合适自己的运动强

度，特别是对于有慢性气道疾病甚至缺

氧的病人，就适合做慢运动。只要适当

的保持肌肉紧张，调和呼吸，加快血液

循环就能起到增强免疫力，锻炼肺功能

的作用，如果能加上一些伸展胸肺的动

作，就可以起到更加好的效果，比如太

极拳，呼吸操等。
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打破规律是主因 饮食运动助平衡

“所谓‘节后综合征’实

际上是指因为短时间的不

规律作息及饮食而导致的

身心亚健康状态。”浙江省

中医院中医内科主任医师

金涛表示，春节假期，大部

分人免不了要走亲访友，在

聚餐时，饮酒过量、暴饮暴

食、熬夜少睡的问题就会经

常出现。对于规律生活了

一整年的身体来说，在短时

间内如此打破规律的生活

一时间难以适应，就会在节

后出现提不起精神、胃口不

好、睡眠紊乱等一系列反

应。这既是身体在和你抱

怨之前的不规律生活，也是

在为你敲响警钟，需要及时

调整饮食作息，回归正常生

活节奏。

金 涛 建 议 ，在 饮 食 方

面，节后以清淡饮食为主，

多吃蔬菜瓜果，遵循“少食

多餐”的原则，让塞满大鱼

大肉的肠胃也“放个假”。

另一方面，适当的运动也

是摆脱“节后综合征”的好

方法。金涛表示，对于普

通人来说，每天 30-40 分钟

的有氧运动有助于恢复规

律生活，并且要以运动后

疲劳感于 10-20 分钟内消

失为宜。慢跑、快走、健身

操 都 是 很 好 的 选 择 。 同

时，金涛还特别提醒，对于

那些还处于阳康恢复期的

人群，运动时更要注意强

度选择，阳康后三个月内

不宜进行剧烈运动，最好

选择类似瑜伽、太极、八段

锦之类的既能放松身心又

能恢复体力的运动。

锻炼方式选择多 防护注意摄氧足

春节期间很多人都爱

吃不爱动，这种习惯会让肌

肉流失得更快。肌肉流失

不仅会随年龄增加而加快，

同 时 与 运 动 锻 炼 密 切 相

关。杭州启顺健身工作室

教练郑悦表示，节后一定要

格外关注自己身体状况。

肌肉量过少，身体中的“油

脂”含量增多，会增加疲劳

感，这是造成“节后综合征”

的原因之一。

“对于上班族来说，每天

下班之后去走走路，实际上

就是很好的锻炼方式。”郑悦

表示，走路是最安全、最简

便、最经济的有氧代谢运动，

对于那些体质较好的人群，

适合进行时速在每小时 5-6
公里快步走，每分钟约行走

120步左右，这种锻炼能提高

人体的心肺机能，降低体脂

率。而对于那些体质较弱，

尤其是阳康之后的人群建议

选择缓步散步，每分钟约 80
步、时速 2-3公里，可有效消

除疲劳，亦能起到健胃助消

化的作用。

对于经常坐办公室的

人群，郑悦认为在午休或者

闲暇时间做一些拉伸运动

也能够起到很好的效果。

郑悦介绍说，有很多拉伸运

动都不需要很大的空间，甚

至在办公室找一面墙壁就

可以做起来。例如“爬墙”

这个动作，面对墙壁站立，

用双手或单手沿墙壁缓缓

向上爬摸，尽量拉伸整个身

体后再缓缓退下，回到原

处，反复进行。

郑悦还特别提醒，有些

小伙伴为了在运动中也能

有很好的防护，选择戴着口

罩进行运动，这样是十分危

险的。郑悦表示，在运动中

需要大量的氧气，如果氧气

摄入不足，心脏跳动就会明

显加快，从而导致心脏负担

增加。形成口罩阻隔——

呼 吸 不 畅 —— 摄 氧 不 足

——心跳加快——心肺负

担加重——心肺工作效率

降低——呼吸更加不畅的

恶性循环。特别是如果戴

的还是一些通气性不太好

的口罩，就会造成氧气吸入

不及时，那么呼出的二氧化

碳就会残留在鼻腔内无法

及时排出，从而反复吸入二

氧化碳，导致身体吸收不到

氧气，甚至造成缺氧症状的

发生。

给“节后综合征”开一张运动处方
本报记者 谢嘉伟

春节假期已然结束，对有些上班族们来说，还处于“阳康”恢复期，身体的疲乏以及时不时

出现的咳嗽，让今年的“节后综合征”比以往更加难以应对。那么，如何通过循序渐进的恢复

运动来让自己的身体“满血复活”？


