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这些人恢复运动时
要更加小心

据郭旭介绍，“阳康”后运动
量的调整因人而异，不同性别、
年龄、健康状况的人在运动方式
和运动强度的选择上都有所不
同。其中，老年人和有基础疾病
的人在恢复运动时须加倍小心。

“比如有糖尿病的人，‘阳
康’后难免要进行药物调整，这
时候如果不注意监测血糖就盲
目恢复运动，很可能会导致低血
糖等情况的发生。所以，对于糖
尿病患者，建议血糖稳定后再逐
步恢复运动，运动前应做好血糖
监测，运动时最好随身携带升血
糖的食品，比如巧克力等。”郭旭
说。

而对于高龄老年人，特别是
感染新冠病毒期间卧床较多的
老年人，短期康复目标是恢复日
常活动能力。如需锻炼，也应循
序渐进地恢复运动量，最好在有
人监护的情况下进行锻炼。

刘璐则提醒，“阳了”后卧床
养病，难免造成骨质和肌肉的流
失，一方面要合理补钙，一方面
要科学开展肌肉训练，“比如，一
些人‘阳康’后仍有喘、憋等问
题，这时候就可以通过腹式呼
吸、短吸气、趴在桌上长吸气长
呼气等方法，来加强呼吸肌的训
练，以改善呼吸系统的健康状
况。”

记者 吴正彬 通讯员 郑轲

“阳康”后，很多人逐渐恢复运动健身。不过，最近有一些市民反映：自己或身边人出现了运动后
症状加重的情况，有人在运动过程中感到胸闷胸痛，不得不中止运动；有人跑步时突然头晕目眩，险些
摔倒。医生表示，“阳康”后恢复运动，一定要循序渐进，切不可操之过急。

男子“阳康”后
第一次跑步
心跳如擂鼓险些晕倒
医生：要循序渐进，不可操之过急

年近50岁的章军（化名），坚持跑
步已有10多年，以往每天要晨跑10
公里以上，自从一个多月前感染新冠
病毒后，才不得不暂停了运动。上
周，他认为自己的症状已经好得差不
多了，决定恢复运动。

“阳康”后第一次跑步，章军像往
常一样，穿戴好装备，做完热身运动，
便沿着河边的健身步道跑了起来。
可刚跑了几分钟，他就感到心脏跳动
得非常剧烈，心跳声像擂鼓一样咚咚
响，瞄了一眼运动手环，显示心率已
经达到196次/分钟！正当他打算停

下时，一阵晕眩感突然袭来，他赶紧
扶住旁边的一棵树，才没有晕倒。事
后，章军只能再次暂停了运动。

宁波市第二医院中医康复科主任
郭旭向记者介绍，近期，“阳康”后如何
运动的话题备受关注，网上也曝出了
一些因运动不当送医的案例，同时，不
敢运动以及不知该怎样恢复运动的情
况，在“阳康”人群中普遍存在。

“‘阳康’后恢复运动，不能操之
过急，一定要循序渐进、一步一步恢
复，否则很可能会增加一些疾病的发
病风险，比如急性心肌炎。有些人觉

得自己平时经常锻炼，身体素质好，
一上来就把运动量提到很高的强度，
结果发现根本做不下来，这不仅可能
给身体带来伤害，也可能对心理造成
打击。”郭旭说。

他表示，感染新冠后长时间不运
动会导致肌肉力量和耐力的明显下
降，所以在恢复运动时应从最基本的
日常活动开始，逐步过渡到感染前的
强度。而对于不常运动的人来说，“阳
康”后更要格外注意运动方式和强度，
像跑步、游泳、爬山等中高强度的运
动，应在身体恢复如常后再考虑。

正在减肥的肖杰（化名），“阳康”
已有多日，他的健身教练催他回归健
身房，但肖杰偶尔还会感到“心悸”，
不知道目前能不能恢复运动。

宁波市第二医院中医康复科治
疗师刘璐建议肖杰先进行一个自我
评估，如果仍不放心，或者明显感到
身体不适，可以再去医院做一个深入
的运动功能评估。

“大部分人可以通过自我评估来
判断能否恢复运动——如果‘阳康’
后自我感觉良好，至少一周没有出现
明显的气急、严重乏力、剧烈咳嗽等
症状，可以逐步恢复运动。”刘璐说，

如果仍存在咳嗽严重、胸闷胸痛、手
麻腿麻、情绪焦躁或轻微活动后就出
现呼吸困难等情况，都不建议马上恢
复运动。

据介绍，通常情况下，在大部分
新冠症状消失7-10天后便可以开始
运动，恢复的过程可以分为五个阶
段：

第一阶段，为恢复运动做准备，
建议可做一些呼吸训练、温和步行、
拉伸及平衡练习等；第二阶段，开展
低强度活动，建议可进行散步、轻微
的家务/园艺工作等；第三阶段，开展
中等强度活动，建议可进行快走、上

下楼梯、慢跑等；第四阶段，开展具有
协调和运动技巧的中等强度练习，建
议可进行跑步、骑自行车、游泳和跳
舞等；第五阶段，可恢复感染新冠病
毒之前的正常锻炼。

“在恢复运动的五个阶段中，建
议每个阶段至少持续一周，每周运动
3-5次，每次运动时间可从15分钟逐
渐增加至30分钟。如果发现做这个
阶段的运动有困难，应及时退回到上
个阶段，而如果锻炼过程中出现胸闷
胸痛、头晕目眩、呼吸困难等情况，应
立即停止，必要时尽快就医。”刘璐
说。

不知道自己能否运动，可通过这些方法评估

刚跑了没多久，心率就飙到196次/分钟1
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郭旭在为患者治疗。


