
虽然已经立春，但这个季节

气候多变，加之春节期间很多人

暂停锻炼，节后再开始锻炼时，

会明显感觉到身体的灵活性不

如以前，所以在运动前，一定要

进行热身。

注意时间和强度

如果你在冬季很少进行运

动，那么建议在春季不要突然把

运动强度提到最高。在开始锻

炼的时候，应该循序渐进地增加

运动强度和运动持续时间，这有

利于减少运动损伤。

运动前热身

我国很多地区立春后，气温

仍然偏低。如果要运动的话,最
好等到太阳出来以后再进行户

外锻炼。而且由于户外气温比

室内低，人的韧带弹性和关节柔

韧性都没有之前的灵活，为避免

造成运动损伤，建议运动前先要

做一些热身准备。

不宜忽视保暖

开始锻炼时不应立即脱掉

外衣，应等身体微热后再逐渐减

衣。锻炼结束后，应立即擦干身

上的汗，穿上外套或换下汗湿的

衣服，以防着凉。

注意晨练时间

立春后，晨间气温还不高、

湿度较大，室内外温差悬殊，

所以建议在太阳升起后再到

户外运动为宜。老人的晨练

时间最好是选在 9 点到 10 点

左右。

及时补充水分

运动后，很多人都会忽视

饮水的重要性。立春，并不是

说春天已经到来，这时候气候

还是比较干燥，运动出汗后应

注意水分的及时补充。
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低流行≠没风险“未阳人群”需要注意这些事
本报记者 高玲玲

假期过后，健康科学运动让身体“复苏”
本报综合报道

诺如病毒来袭
如何预防它？
本报综合报道

近日，多地疾控部门提醒诺如

病毒引起急性感染性腹泻，已有多

人“中招”，目前尚无针对诺如病毒

的特异性疫苗。诺如病毒是什

么？该怎么去预防呢？

什么是诺如病毒？

诺如病毒是临床上一种常见

的病毒感染性腹泻的病原体，患者

感染后出现呕吐、腹泻、水样便为

主要临床特征，是一种急性肠道传

染病。可以发生在各个年龄段的

患者，婴幼儿多见，属于自限性疾

病，一般3天左右可以痊愈。

主要症状是什么？

主要症状为发热、恶心、呕

吐、痉挛性腹痛及腹泻。可单有

呕吐或腹泻，亦可先吐后泻，故也

称为诺如病毒感染性腹泻。成人

腹泻较突出，儿童呕吐较多。严

重者会出现脱水症状，需及时就

医治疗。

传播途径有哪些？

饮用被诺如病毒污染的水、食

用污染的食物、与感染者密切接

触、接触到感染者的呕吐物、接触

到污染的物体表面或液体（污水）、

摄入病人呕吐形成的气溶胶。

感染后如何处理？

如出现腹泻、呕吐等症状，及

时就医，建议不要坚持上学或上

班；食品从业人员、病人密切接触

者在接触后 48小时内应关注身体

健康状况，以免传播更多人；对于

聚集性病例的学校或集体单位要

及时报告。

如何做好预防措施？

注意饮食、饮水卫生；注意室

内通风消毒；勤洗手；加强体育

锻炼。

刚过去的春节，疫情并未有明显反弹。随着奥密

克戎变异株 CH.1.1、XBB.1.5、BQ.1.1、BQ.1 和 XBB

的出现，大家对可能出现的第二波感染高峰十分关

注。最近“第2轮感染高峰或在3到5月”话题也登上

热搜。

目前，虽然全国整体疫情已进入低流行水平，但

这并不代表没有风险。那么，没阳过的人应该注意些

什么？

科学防护，依旧很关键

春节过后，各行各业进入了

复工复产的高潮，人员流动增

大，冬春季又是呼吸道传染病高

发的季节。已经“阳过”的人也

不能放松警惕。浙江大学医学

院附属第一医院呼吸内科主治

医师吴亮介绍，对于没“阳过”的

人，在密切做好防护的同时，一

定要及时积极接种疫苗和加强

针；外出时正确佩戴口罩，做好

手卫生，外出返回、饭前便后等

按“七步洗手法”正确洗手；避免

手部触碰口鼻、眼睛；保持室内

空气流通，建议每日至少开窗通

风2—3次。

“未阳”人群中，还有一类人

受到较大专注，那就是学生。中

国体育科学学会体能训练分会

常委、“体能与健康促进”国家级

体育科普基地负责人孙健建议，

新学期开学，正在经历新冠感染

的同学，应根据病情休息。对于

已经经历或者未感染的同学，要

逐步开展正常的体育课程。学

校体育教师在安排课程时，建议

要循序渐进、优化内容、创新方

法。“疫情期间居家学习让学生

们的运动能力、身体素质、心理

健康水平等都有不同程度下降，

从居家锻炼回归线下体育课程，

应着重全面增强学生体质，为正

常的体育教学打好基础。”

另外，对于老人、孩子、孕产

妇、有基础病的重点人群，要减

少外出，远离有发热和咳嗽症状

的人员，减少接待探访的次数。

合理运动，避免过强过量

“从安全角度考虑，还是建

议避免高强度运动，因为没‘阳

过’的人群中，可能会有一部分

人其实感染了，但由于没有症

状，没有进行核酸检测而误认为

自己是‘未阳’。”吴亮说。

不过，避免高强度的运动

并不意味着不运动。“比如喜欢

跑步的人可以暂停 20—30公里

拉练，改成以健身跑或者轻松

跑为主。”吴亮提醒，适当的运

动不仅可以给身体带来全方位

的益处，还可以有效改善心理

健康。此外，虽说对于没有“阳

过”的人来说，做好防护是第一

要务，但需要注意的是，运动时

要避免带口罩，一是会增加心

肺负担；二是运动时通气量明

显增加，水蒸气作用会导致口

罩很快被打湿，湿润的口罩防

护作用大大降低。

除了运动强度，运动量也

要掌握好。杭州凯萨健身教

练沈军说，适量运动增强抵抗

力，但运动量与抵抗力之间的

关系是倒 U 型曲线，即运动不

足和过量运动都会降低抵抗

力，这也是为什么许多跑者在

跑马结束后会出现感冒的重

要原因。


