
2023年1月 4日
本版主编:林 剑 编辑：史 伟 健康快车

专家教你科学锻炼抗击病毒
新冠病毒感染者健身气功练习建议

全民健身动起来 科学锻炼强体魄

（二）

本报记者 刘昕彤

近日，不断有“阳康”人群进行打球、跑马拉松等剧烈运动后

导致身体不适、心肌炎，乃至猝死的病例发生，让人对“阳康”后

运动产生疑问。究竟“阳康”人群应该如何运动？北京市卫生健康

委员会组织专家制定的《新型冠状病毒感染者恢复期健康管理

专家指引（第一版）》中提到，处于恢复期的新型冠状病毒感染者

虽然核酸、抗原检测结果已经转阴，但机体尚未恢复到病前水

平，需要1-2周甚至更长时间才能完全缓解。此阶段在个人防

护、日常生活起居、日常活动锻炼、返岗工作等方面应本着循序

渐进、量力而行的原则，逐步恢复如常。

国家体育总局体育科学研究所国民体质与科学健身研究中

心主任徐建方表示，新冠康复后不适宜做剧烈运动和长时间运

动，且仍要加强对自身的健康监测，尤其是有基础病的人群。康

复早期切勿操之过急，要一步一步来，逐渐恢复运动量和运动强

度，避免对心肺功能造成过重的负担，特别是不适宜的剧烈运动

可能诱发心肌炎等严重问题。

世界卫生组织近日更新了《新型冠状病毒相关疾病康复指

导手册》，在“体力活动与锻炼”这一章节，对感染后患者如何锻

炼进行了指导。世卫组织指出，感染新型冠状病毒后，长期住院

或居家养病会导致肌肉力量和耐力的明显下降。锻炼对恢复力

量和耐力非常重要，但需要在安全的前提下进行，且应与新冠的

其他症状一起统一管理。自我评估“阳康”后在稍微活动是否即

感到疲劳及其他症状加重，即“劳累后不适”的程度，将恢复锻炼

分为五个阶段：

第一阶段为恢复锻炼做准备，可以进行有控制的呼吸练习、

温和的步行、拉伸和平衡练习。这个阶段的肌肉拉伸，可以坐着

或站着进行。每一次拉伸都应轻柔地进行，而且每一次都应保持

15-20秒；

第二阶段是低强度活动，例如稍长时间的散步或者小强度

的家务。如果感觉良好可以逐渐将每天的锻炼时间增加10-15

分钟。保持至少七天且没有出现“劳累后不适”后，才能进入下一

个阶段；

第三阶段是中等强度的活动，此时可以进行快走、上下楼

梯、慢跑，可以适当增加一些力量锻炼，还可以在家中用弹力带

或哑铃或徒手进行一些练习。例如肱二头肌屈曲、推墙训练、手

臂向侧面抬起、膝关节伸直、深蹲、抬高脚跟等；

第四阶段为具有协调和有效技能的中等强度练习，可以进

行普通配速的跑步、骑自行车、游泳和舞蹈课等自己平时喜爱的

健身项目；

第五阶段是回归到基线练习，能够完成新冠病毒感染之前

的正常锻炼活动，并恢复到之前的运动水平。

这份《康复指导手册》特别提醒“阳康”人群：每个阶段至少

保持七天才能进入下一个阶段。如果感到有困难或者症状出现

倒退，可以退回一个阶段。如果出现任何“危险信号”（如胸痛或

头晕），应立即停止活动。在得到专业医务人员的诊治之前，不要

重新开始锻炼活动。

本报记者 刘昕彤

在新冠病毒流行叠加冬日冷空气

的侵袭影响下，不少人出现咳嗽的症

状。据四川省社会体育指导中心专业人

士介绍，肺部作为人体的第一道防线，

牵动着整个呼吸道的健康。在和病毒的

战斗中，心肺就是每个人的“粮仓”，给

身体供血和供氧，通常情况下人体动脉

血氧饱和度在98%，静脉血氧饱和度在

75%，若心肺功能弱，血氧供应不足，血

液携带和输送的氧气过少，血氧饱和度

无法达到要求值，会直接影响到细胞的

正常代谢，严重甚至会威胁到生命。所

以对心肺功能进行训练，做到心肺强、

血氧足，才能保护心肺，提高身体抵抗

力。

四川省社会体育指导中心专业人士

建议，坚持长期运动可以有效改善肺功

能，首先推荐腹式呼吸训练，“平常大部分

人是以胸式呼吸为主，胸式呼吸时，我们

的吸气肌肉主要是肋间肌肉。但是呼吸

肌最主要的是膈肌，而通过腹式呼吸可以

锻炼我们的膈肌，它多下降1厘米，肺活量

则能够增加250-300毫升。”具体方法为：

左、右手分别放在腹部和胸前；全身肌

肉放松，呼气时，用口缓慢呼出，同时收

缩腹部肌肉，使腹内压增加而膈肌松

弛，增加肺泡通气量；吸气时，用鼻缓慢

吸入，尽力挺腹，胸部不动。每分钟呼吸

7-8次，每次5-10分钟，每天2-3次。熟练

后逐步增加次数和时间，使之成为呼吸

习惯。

学会了腹式呼吸后，零基础运动人

群可以进行深呼吸配合慢跑和快步走运

动，强度不大，技巧和条件要求低，适合

大多数人群锻炼心肺功能。建议快走或

慢跑时要尽量去尝试3步1呼、3步1吸，9

步1呼、9步1吸，甚至18步1呼、18步1吸。

呼气时要把胸腔内的废气呼尽，吸气时

把周围的新鲜空气吸足。10分钟左右明

显感受到体内有热量在散发，体温升高，

坚持30分钟以上，微微有要出汗的感觉

时，心肺功能开始得到锻炼。

有运动习惯的人群可以进行舞蹈、

挥拍运动等。跳舞时连贯的动作不仅对

上下肢协调要求较高，在做各种旋转和

前进动作中，还要运用好脚的动作，掌握

腰腿力量，以控制身体重心，增强心肌收

缩力和心脏泵血能力，改善心肺功能。挥

拍运动是公认的对人体健康益处最大的

运动，经常进行乒乓球、网球和羽毛球等

挥拍运动可以维持心血管健康。

为中老年人群推荐八段锦、太极拳

等中国传统养生功法，可以科学地调节

呼吸功能，对发展肺功能有积极作用。太

极拳慢且强度小，练习的时候缓、慢、细、

匀能够让心脏保持平稳，灵活肢体，有利

于改善换气能力，放松身心。八段锦全套

共八个动作，呼吸主要以腹式呼吸为主，

讲究深长细匀，徐徐吞吐，在锻炼时要有

意识地放松呼吸及肌肉，用意识去引导

动作，把意识、呼吸和动作融为一体，以

气生劲，以劲达四肢。

吴云川

三、咳嗽

（一）左右开弓似射雕（取自八段锦

动作）

1.动作说明

两脚开步站立，与肩同宽；身体重心

右移，左脚向左侧开步站立，两膝自然伸

直；同时两掌向上交叉于胸前，左掌在外，

两掌心向内；目视前方。两腿徐缓屈膝半

蹲成马步；同时右掌屈指成“爪”，向右拉

至肩前；左掌成八字掌，左臂内旋，向左

侧推出，与肩同高，坐腕，掌心向左，犹如

拉弓射箭之势；动作略停；目视左掌方

向。身体重心右移；同时，右手五指伸开

成掌，向上、向右划弧，与肩同高，指尖朝

上，掌心斜向前；左手指伸开成掌，掌心

斜向后。重心继续右移；左脚回收成并步

站立；同时，两掌分别由两侧下落，捧于

腹前，指尖相对，掌心向上（图10）。

重复上述动作，惟方向左右相反。一

左一右为1遍，共做3遍。

2.作用效果

左右开弓，利于扩大胸腔，增大肺通

气量、回心血量和打开上焦；通过八字掌

坐腕翘指、龙爪置于肩前云门处，可刺激

手太阴肺经、手阳明大肠经，改善微循

环、增大肺活量、提高心肺功能，起到宣

发肺气，减轻咳嗽、胸闷等症状。

（二）呬字诀（取自六字诀动作）

1.动作说明

两脚开步站立，与肩同宽，两膝微屈，

掌托腹前，掌心向上。两膝缓缓伸直，同

时，两掌从小腹前向上托起至两乳平；两

臂外旋，两肘下落，夹肘，两掌顺势立掌

于肩前，掌心相对，指尖向上。两肩胛骨

向脊柱靠拢，展肩扩胸，藏头缩项。微屈

膝下蹲，同时松肩伸项，两掌缓缓向前平

推逐渐转成掌心向前，同时口吐“呬”字

音。两掌外旋腕，转至掌心向内，指尖相

对，约与肩宽，然后屈肘回收至胸前10厘

米，两膝缓缓伸直（图11）。

重复两掌前推吐“呬”字音、收回动

作5遍，共吐“呬”字音6遍。

2.作用效果

中医认为，“呬”字诀与肺相应。口吐

“呬”字，具有泄出肺之浊气、调理肺脏功

能的作用。展肩扩胸、藏头缩项，可拉伸

和挤压中府、云门、膻中、肺俞和大椎穴，

起到宽胸理气、宣肺止咳的作用。

（三）自我按摩穴位

1.揉天突：位于颈部，当前正中线上，

胸骨上窝中央，在左右胸锁乳突肌之间

（图12）。

2.揉膻中：位于前正中线，平第4肋

间，两乳头连线的中点（图13）。

3.揉中府：位于胸部，横平第1肋间

隙，锁骨下窝外侧，前正中线旁开6寸

（图14）。

四、腹泻

（一）熊运（取自五禽戏动作）

1.动作说明

两脚开步站立，与肩同宽。屈膝下

蹲，掌心朝内，捧于腹前，身体中正，目视

前方。两手呈熊掌，置于腹下，上体前腑，

身体顺时针划弧，向右、向上、向左、向

下，重复6遍；再逆时针划弧，向左、向上、

向右、向下，重复6遍（图15）。

2.作用效果

腰腹转动，两掌划圆，引导气血运

行，可加强脾、胃的运化功能。运用腰、腹

摇晃，对消化器官进行内按摩，能缓解消

化不良、腹胀、腹泻等症状。

（二）调理脾胃须单举（取自八段锦

动作）

1.动作说明

两脚开步站立，与肩同宽，两膝微

屈下蹲，两掌置于腹前，掌心向上。两腿

徐缓伸直；同时，左掌上举之头上方，肘

关节微屈，力达掌跟，掌心向上，掌指向

右；同时，右掌下按至右髋旁，肘关节微

屈，力达掌根，掌心向下，掌指向前，动

作略停；目视前方。松腰沉髋，身体重心

缓缓下降；两腿膝关节微屈；同时，左臂

屈肘外旋，左掌经面前下落与腹前，掌

心向上；右臂外旋，右掌向上捧与腹前，

两掌指尖相对，相距约10厘米，掌心向

上（图16）。

重复上述动作，方向左右相反。一左

一右为1遍，共做3遍。

2.作用效果

两掌的上托、下按，利于脾的升清功

能和胃的降浊功能，改善人体消化、吸收

能力。上举、下按成定势时，脚大拇趾有

意下压，可刺激足太阴脾经的隐白等穴

位；抻拉、挤压两胁与中脘，能刺激足太

阴脾经的大包穴和章门穴以及背部的脾

俞、胃俞等，促进胃、肠蠕动；还可调节脊

柱两侧肌肉、韧带的张力和刺激内脏神

经，对提升五脏六腑尤其是脾胃的功能

有促进作用。起到调和脾胃，健脾化湿的

作用。

（三）自我按摩穴位

1.揉中脘：位于上腹部，前正中线上，

当脐中上4寸（图17）。

2.揉天枢：位于腹部，横平脐中，前正

中线旁开2寸（图18）。

3.揉足三里：位于小腿外侧，犊鼻下3

寸，距胫骨前嵴外一横指处（图19）。

（未完待续）

本报讯 为发扬广大社会体育指导员公益服

务精神，营造浓厚的全民健身氛围，近日，安徽省

亳州市文化旅游体育局在华佗广场组织举办了“快

乐健身迎新年”亳州市全民健身志愿服务活动。活动

中，70余名社会体育指导员分别展示了亳州特色

体育健身项目非遗华佗五禽戏、健身气功·五禽

戏、校园五禽戏，充分发挥了五禽戏在全民健康的

养生价值。

据了解，作为“中国五禽戏之乡”“国际健身气

功五禽戏之都”，亳州市多年来长期开展以五禽戏

为主的全民健身活动，连续举办了十三届华佗五

禽戏养生健身节，四届国际健身气功博览会，设立

了23个健身气功站点服务中心，2400多个以五禽戏

为主的晨晚练点，培训了6000余名五禽戏社会体育

指导员，大力开展五禽戏“五进”志愿服务活动夯

实了五禽戏推广阵地基础，把华佗提出“不治已病

治未病、防重于治”的科学健身理念，传播给广大

群众，进一步带动了全民健身运动蓬勃发展。

近日，安徽省亳州市“传承非遗·养生五禽戏”

志愿服务项目入选国家体育总局2022年全民健身

志愿服务项目库，五禽戏推广普及活动已成为亳

州地域特色品牌文化。亳州市文化旅游体育局相

关负责人表示，亳州将继续开展全民健身志愿服

务活动，普及科学健身知识，持续推动全民健身长

效化、规模化发展，形成人人爱健身、人人会健身

的良好氛围，推动全民健身与全民健康深度融合，

进一步提升群众的幸福感和获得感。（刘昕彤）
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