
对于合肥市民倪金龙来说，

烦恼的是每年过完春节，都要“胖”

上一圈。

春节假期就要到了，作为中国人最

重视的节日，春节意味着阖家团圆，忙碌了

一年的亲朋好友欢聚在一起，吃吃喝喝和各

式各样、内容丰富的娱乐活动自然免不了。不

过，春节期间，大家在欢度节日的同时一定不要忘

了把健康记在心头，吃喝玩乐之余别忘了自己的健

身计划，健健康康过大年。由于疫情原因，“阳康”后

适量运动有利于康复，但不能剧烈运动。

记者 江锐/文 黄洋洋/图

不管您在春节期间是延续自己平时的

运动习惯，还是突然热情高涨地投入健身，

都要注意方式方法。为了避免节日锻炼的

误区，给大家一点贴心的建议：

1.女士忌突击减肥

“其实对于有心想改善体形的女士来

说，春节假期应该是个很好的开始。因为

你不仅有很多自主的时间，而且饮食上也

可以按照自己的计划进行安排。”专家特别

要提醒女士的是，不要急于求成。

“想春节 7 天就变个体形是不可能

的。建议此前很少运动的女士从伸拉运动

入手，慢慢增加运动强度。相信到夏天，您

就可以看到自己曼妙的身姿了。”

2.老人最适合散步

对于“咱爸咱妈”，专家的建议是：老人

冬天不愿意活动，不要勉强。对于老人来

说，最好的锻炼形式是户外运动，比如强度

较小的散步。“如果老人体力允许，可以散步

和跑步交替进行，对于提高老人心肺功能很

有好处。”另外，专家认为在老人身体允许的

情况下，一家人登山游园会是明智的选择。

3.青少年注重乐趣

对于大部分青少年来说，春节期间可

能还不能完全摆脱学业的束缚，因此锻炼

时间很难保证。专家的建议是，孩子们不

要长时间地看电视或者玩电脑，而应该利

用有限的时间，多去外边呼吸新鲜空气。

“孩子们最怕枯燥，家长不要勉强他们去做

器械锻炼。有趣的游戏和球类运动是孩子

们比较喜欢的，哪怕只是放放风筝，只要孩

子喜欢，也要鼓励他们去活动活动。”

当传统的娱乐已经不再满足人们的需

求时，“春节健身”正以一种蓬勃的姿态闯

入许多人的家门。

1.适度娱乐是关键

春节放假使忙碌了一年的人们有比较

充裕的时间放松一下身心，打麻将、泡温泉、

外出旅游等各式各样、内容丰富的娱乐活动

给节日氛围增添了更浓重的色彩。然而，如

果把握不住“乐”的尺度，也许会引来意料之

外的麻烦，给欢乐的节日平添几许烦恼。

康复专家指出，对于患有心脏病、高血

压等疾病的患者来说，娱乐时一定要格外注

意，不可过度兴奋。这是因为，从医学角度

看，长时间过度的亢奋状态，会损害人的免

疫系统，使机体各脏器之间的动态平衡被破

坏，并可能成为心脑血管疾病急性发作的诱

因。此外，如果长时间坐着打麻将，很容易

给腰椎、颈椎等部位带来麻烦，造成肩颈软

组织劳损，易继发椎间盘突出等问题。专家

建议，长时间打麻将的人最好打三两圈就

起身活动一下，或者坐一会儿后就换一个

坐姿，并做几组揉肩膀、转腰身等动作。

2.学会管住嘴迈开腿

节日期间，鸡鸭鱼肉、各式海鲜等美味

佳肴让人们大饱口福，不少人无所顾忌，胡

吃海喝很容易出现消化系统的疾病。

医学家们已确认有些疾病的发生与饮

食因素有关，如冠心病、慢性胰腺炎、胆囊

炎、高血压、糖尿病和胃肠疾病等。节日的

氛围往往使平时较注意饮食健康的慢性病

患者忘记医生的嘱咐和疾病禁忌，导致旧

病复发。因此，专家提醒，节日期间，要学

会管住嘴迈开腿，多做一些适合自己的运

动，健康过大年。

3.健康健身记心间

节日期间是放松的时间，但放松不意味

着整日待在家中或长时间打麻将、看电视。

专家表示，要想健康过大年，就应该多

到户外去活动，把娱乐游玩与强身健体、亲

人之间增进感情等有机结合起来。比如，

可以花时间陪父母打乒乓球、逛公园和庙

会，和孩子一起打篮球、骑单车、游泳等，

还可以利用节假日充裕的时间来一次远

足、郊游、爬山等。

省国民体质监测中心主任陈炜建议，很多“阳康”患

者也注意到了锻炼身体的重要性，但是并不建议大家直

接开展剧烈运动，中医认为感染了新冠病毒后，耗气伤

阴，这个时候并不适合开展剧烈运动，应该开展一些适度

的、相对温和的运动，比如从散步、到逐渐地快走，然后慢

跑，慢慢地恢复运动。但是像一些竞技类的运动，比如足

球、篮球、羽毛球、长跑这类激烈的运动建议先放一放。

可以适度做一些广播操、健身操、八段锦等，康复早期的

运动不能剧烈，而且要控制时间。

“康复期适量运动有利于康复，但不能剧烈运动。”陈

炜说，剧烈运动不但不能促进身体恢复，还可能出现其他

问题。一定要根据自己的病情和身体状况做康复运动。

“中青年人在康复期如果有明显的咳嗽、咽痛症状，

不要急于锻炼。60岁以上的老年人康复期不应进行高

强度健身运动。”陈炜说，老年人本身患有糖尿病、高血

压、冠心病等慢性病，平时有锻炼的习惯，感染新冠病毒

后康复速度慢，抗原检测虽然转阴了，但呼吸道症状还

会持续，如果恢复到平时的锻炼水平，可能不利于康复。

陈炜提醒，康复期运动大有讲究，大家在进行体育

活动过程中，要记得及时监测心率变化及主观感觉，可

以通过手环、手表来监测数据。如果发现新冠复发或出

现新的症状(包括咳嗽、异常呼吸困难、胸闷、心悸、发热

等)时需要立即停止恢复活动的进程，必要时寻求医疗帮

助，并在无症状后进行身体评估再重新恢复体育活动。

尤其注意的是，“阳康”的恢复时期切忌盲目自信，过度

运动。“阳康“后不要着急恢复之前的运动量，需要在所有症

状消失后一周才能运动，并且要缓慢科学锻炼，逐步恢复状

态，并且随时监测身体状态，科学运动锻炼，防止出现运动

过度的问题，更好地恢复健康状态。
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