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随着春天的到来，近年来备受大众

关注的心理健康问题又被频繁提及。春

天气温、气压、湿度等变化较大，很多人

会出现失眠、疲倦、健忘、情绪低落等不

适症状。

心理疾病要怎么防？怎么治？运动

又能在其中起到什么作用？近日，本报记

者专门采访了浙江中医药大学教授、省中

医院精神卫生科主任高静芳。

“心理疾病有很多种类，有些具有一

定季节性，例如精神分裂症、双相情感障

碍的患者，更容易受季节的影响，尤其是

在油菜花要开的时候，情绪上会有明显

波动。”高静芳告诉记者，医生通常会在

此之前给患者做一些心理健康方面的宣

教，同时高静芳也建议患者家属在心理

疾病高发的季节，给予患者更多关注和

陪伴。

高静芳提到，面对心理健康相关问

题，除了药物和物理治疗外，运动锻炼也

被许多专家视为有效的治疗手段。“我们

常说，人需要通过一种适当的方式去缓

解压力，这其中非常值得认可的，那就是

运动。”高静芳介绍，长期适度的有氧运

动不仅能够强壮身体，也有助于不良情

绪的宣泄，缓解心理压力。所以在双心

医学领域，多数心血管科和心理科的专

家都会推荐有相关症状的患者去开展适

度运动。此外，运动可以让人体感觉舒

畅，促进分泌多巴胺，使机体产生一定的

疲劳感，进而提高睡眠时间及睡眠质

量。“一个人压力大的时候又睡不着觉，

那就是雪上加霜了。”

高医生给记者举了个例子——前段

时间，她的一位患者感染新冠后心理压力

较大，感觉全身乏力睡不好觉，在进行专

业疏导后，高静芳建议该患者“阳康”之后

尝试一些简单的运动。“一段时间后我再

联系她时，她已经从一开始的室内简单活

动，到进行一些户外运动，现在她还反过

来推荐我一起去办健身卡呢，整个人的精

神状态好了很多。”

高静芳透露，从以往就诊病例来看，

运动爱好者面对压力时的自我释缓能力，

要明显强于不经常参加运动的人。有研

究表明，当一个人遇到心理问题，采用被

动的方式改善能达到的效果是25%，如果

结合运动，改善效果则高达65%。

同时还需要强调的是，运动一定要

注意量和效的关系，不是运动次数越多、

强度越大越好，一定要和每个人自身的

运动能力、训练水平包括心理接受能力

相适应，哪怕是一次 10 分钟的健步走，

也能一定程度改善当下抑郁和焦虑的症

状。此外，运动的种类上也不必局限，群

体类的运动项目更加适合有心理压力的

人群，与他人沟通交流有助于进一步改

善情绪。

春季心理问题多发
运动是剂“缓释药”
本报记者 徐萃萃 潘笑坤

“轻”形式：将运动融入生活

小刘是一位健身爱好

者，她向记者表示，素日的

“魔鬼教练”在春节后态度

有了 180度大转变，不仅强

制暂停了波比跳等强心肺

功能的项目，也比以前更加

关注心率指标，她笑称“从

来没有感受到教练这样的

呵护”。

这是阳康后人们运动

健身态度的一个缩影。恢

复健身的运动爱好者们比

以前更加注意爱护身体，这

其中“心肌保护”尤其受重

视。省中医院心血管内科

主治医师潘艳云告诉记者，

阳康后的恢复期运动要适

量。“剧烈的有氧运动会造

成心率很高、耗氧量增加，

不利于心肌修复；过度的无

氧运动比如器械锻炼等，对

心脏的恢复也不利。要控

制好运动强度，最好不要超

过平时运动的1/3。”
于是“轻运动”逐渐走

入大家眼球。杭州启顺健

身工作室的郑悦教练介绍

道，“轻运动”是一种轻负

荷，不追求活动量与活动形

式，在适度的提体能消耗下

对身体心肺功能起到调节

作用，使人心情舒畅。与许

多健身活动需要场地和器

械和资金不同，“轻运动”则

不用为经济负担伤脑筋，在

公园、马路、广场或家里都

可以进行。其次，“轻运动”

可以利用工作的间歇时间、

茶余饭后零散时间进行，时

间可长可短，使健身运动轻

松化。“‘轻运动’是一种将

运动融入生活的形式，只要

有人们健身意愿，就立即可

以进入运动中的角色。”郑

悦说。

“轻”负荷：选择广泛有益身心

“轻运动”对身体心肺

功能，以及心理健康也都起

到了调节的作用，比起高强

度的健身房训练、场地的约

束，轻量运动更能健康自

身、使人心情愉悦。不过轻

运动也有自己的注意事项，

比如运动时间的控制，运动

情绪的把握，运动热身的充

分等。

郑悦介绍，轻运动作为

一种对健康生活的追求，保

持良好的情绪是轻运动的

准备工作之一。“轻运动不

仅锻炼身体，也是心理上的

锻炼，所以可以选择瑜伽、

散步等令人心境平稳的一

些运动形式。”

轻运动的负荷强度虽

然小，但是也不能忘记运动

前的热身准备工作。“基本

的拉伸以及提升心脏跳动

水平以匹配运动强度是轻

运动前必不可少的准备工

作，不然在运动过程中身体

可能会受到伤害，得不偿

失。”同时，郑悦也提醒轻运

动时间并不是越久越好，最

长运动时间尽可能别超过

一个小时。

轻 运 动 项 目 选 择 广

泛，除了我们所熟知的日

常散步、慢跑、游泳、广场

舞等外，传统健身球也是

一个不错的选择。健身球

刺激手掌第二、第三掌骨，

有利于调节中枢神经的功

能，达到镇静怡神、健脑益

智的功效，从而增进自身

脏腑的生理功能，发挥“动

则不衰”的生理效应。此

外，健身球的使用不受时

间空间的限制，还能预防

或延缓多种疾病，是手部

最好的运动之一。

近日，某购物

平台发布的消费观

察显示，如今消费

者更偏爱轻缓型运

动项目，逐渐恢复

身体机能，叠加疫

情开放、消费复苏、

全民健身意识提升

等因素，“轻运动”

正在成为新的健身

趋势。

这个春天，让运动变得“轻轻的”
本报记者 赵 恺

与“轻运动”一同走入大

众视野的，还有“轻饮食”。所

谓轻饮食，是指以低脂肪、低

热量、少糖且富含高纤维和营

养的食物取代大鱼大肉，不再

把进食简单地理解为满足口

腹之欲的享乐，而是追求清

淡、均衡、自然、健康、无负担

的饮食。轻饮食绝对不等同

于节食，虽然它的成果包括体

重的减轻，但这绝不是轻食主

义者的最根本目的，他们最根

本的目的是通过健康的饮食，

改善身体素质。

轻食强调营养素和食材

的多样性，主要以谷类和粗粮

为主，多吃蔬菜水果，经常吃

奶类、豆类和适量的鱼、禽、

蛋、瘦肉等，并在此基础上对

脂肪和食盐的摄入加以控制。

不过轻饮食也并不适合

所 有 人 。 肠 胃 功 能 不 好 的

人，如慢性胃炎、慢性结肠炎

等患者，不适宜食用轻食。

孕妇、哺乳期妇女和未成年

人由于需要大量营养，也不

适合轻食。

“轻”运动可以配上“轻”饮食
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