
��������最近， “阳
康后剧烈运动容
易诱发心肌炎”
成为热搜词条，
引起许多人新一
轮的担忧与讨论。
大家都知道， 新
冠病毒主要是攻
击呼吸系统， 它
为何还会引发心
脏不适？ 我们应
该如何应对？ 康
复后多久才能恢
复运动呢？

对于跑步爱好者来说， 冬季锻炼是个不小的挑战，
寒冷的环境会加速人体新陈代谢， 燃烧更多的卡路里，
人也会感到更容易疲惫。 不过， 通过调整一些跑步方法，
可以让你在冬季锻炼同时， 保持舒适和安全。
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新冠病毒为何会引发心肌炎？

心肌炎是由感染 （如病毒、 细
菌或真菌） 或非感染因素 （如自身
免疫疾病等） 引起， 其中以引起肠
道和上呼吸道感染的各种病毒最多
见。 临床上， 心肌炎多数由病毒感
染所致， 普通感冒也可以诱发。

在感染新冠病毒后， 病毒会激
发人体免疫系统进行回应。 这种免
疫是把 “双刃剑”， 它在杀灭病毒的
同时， 也会因免疫变态反应及其免
疫产物误伤心肌细胞， 从而引发心
肌炎； 或者病毒导致多系统炎症综
合征， 伴有肌钙蛋白升高， 利纳肽
水平升高。 心肌炎在 20～40 岁的青
壮年中多发， 主要是因为这部分人
群的抵抗力相对强， 免疫系统绞杀
病毒的能力更强， 被 “误杀” 的心
肌细胞也更多。

“剧烈运动容易诱发心肌炎”
是真的吗？

网上说的 “阳康后剧烈运动会
诱发心肌炎” 的说法未必准确。 心
肌炎的发生与病毒强弱、 数量及人
体免疫状态有关。 临床上来看， 多
种病毒都会诱发心肌炎， 其中又以
引起上呼吸道、 肠道感染的病毒感
染最多见。

“阳康 ” 后即使患上心肌炎 ，
更直接的原因是新冠病毒感染侵犯
了心肌， 导致肌钙蛋白升高， 利纳
肽水平升高或者炎症反应综合征 。
而运动只是导火索。 既往研究证明，
新冠病毒在心肌中的阳性检出率并
不高。

转阴后，通过 5步骤恢复运动

不久前， 世界卫生组织发布了
第二版新冠康复指导手册 （以下简
称 “手册”）， 其中谈到 “阳康” 后
进行体力活动与锻炼的具体方法 ，
适用对象主要为新冠疾病出院患者
及社区感染无需住院的患者， 可以
通过下面 5 个步骤得到改善。

一、 为恢复锻炼做准备 比如进
行有控制的呼吸练习， 温和的步行、

拉伸和平衡练习。 可以坐或站着时
拉伸你的肌肉， 每一次拉伸都应轻
柔地进行， 每次保持 15～20 秒。 具
体动作为： 1. 坐在椅子上， 将右臂
向上伸出， 然后稍微向左倾斜， 感
到身体右侧被拉伸， 换另一侧重复。
2. 站立， 把一只手臂伸向前方保持
手臂伸直， 将其横过身体， 与肩同
高； 用另一只手将手臂挤压到胸部，
使你感到肩部周围有拉伸感， 换另
一侧重复； 3. 坐在椅子上， 一条腿
在前面伸直， 脚跟放在地面上， 将
手放在另一条大腿上作为支撑。 身
体尽量坐直， 以髋部为轴略微向前
弯曲， 直到能感觉伸出来的腿后部
有轻微的拉伸感， 换另一侧重复。

二、 低强度活动 可以散步， 做
点简单的家务或者园艺活动。 待身
体适应后， 逐渐将每天的锻炼时间
增加 10～15 分钟。 如果连续 7 天身
体没有不适， 可以进入下一阶段锻
炼。

三、 中等强度活动 可以进行快
走、 上下楼梯、 慢跑、 阻力练习等。
强化手臂锻炼运动———推墙练习 。
将双手与肩同高， 平放在墙上， 手
指朝上， 双脚距墙约 30 厘米。 弯曲
肘部使身体慢慢向墙靠近， 然后轻
轻推离墙壁， 直到手臂伸直。 强化
腿部运动———抬高脚跟。 将手放在
稳固的表面上保持平衡， 注意不要
靠着椅子， 慢慢踮起脚尖， 再慢慢
放下。

四、 具有协调和技能的中等强
度活动 比如跑步、 骑自行车、 游泳
和舞蹈课等。

五、 回归正常锻炼 经过以上 4
个步骤， 身体可以逐渐恢复到感染
前的锻炼水平。

值得注意的是， 如果运动完之
后感觉乏力、 气短、 心慌， 且在休
息之后也不能很快缓解， 说明运动
量偏大， 应适当降低运动强度。 如
果症状一直没有缓解， 反而持续或
加重， 建议及时就医， 全面检查心
肺。

长沙市中心医院心血管内科
副主任医师 吴鹏翠

通讯员 朱文青

确保彻底热身 跑步之前，
首先要考虑的一件事就是热
身。 在较冷的天气里， 你的身
体不仅在开始前会更冷， 而且
在跑步时需要更长的时间才能
达到温度， 这可能会增加你受
伤的风险， 且在运动的开始阶
段易感到非常不适。 应确保在
开始跑步之前热身， 最好是在
室内。 不妨从手指挤压动作开
始， 激活腹肌和髋屈肌， 然后
转向臀桥运动。 接着， 通过双
脚滚动来锻炼脚踝和小腿， 然
后进行弓步步行以唤醒下半身
较大的肌肉， 最后以腘绳肌横
扫结束， 唤醒后链肌肉。 重复
一次热身运动， 就可以开始跑
步了。

选择合适的衣服类型 跑
步时， 既要暖和又要轻便， 最
好方法是将衣服分层。 穿上一
系列较轻的衣服不仅可以帮助
你锁住热量， 还可以使身体在
跑步过程中释放热量， 且脱掉
外面的衣服也很方便。 衣服底
层选择由合成材料制成的排汗
面料， 外层可穿一些相对轻便
透气的衣服。 尽可能避免穿棉
质衣服， 棉花具有吸汗功能，
会导致潮湿和过热的身体环
境。

买合适的鞋 跑步时 ， 我
们需要一双兼具稳定性和保暖
性的冬季跑鞋， 并且需要注意
一些关键特征。 比如鞋子 “防
水” “防风”。 鞋子的抓地力
也很重要。 选择底面质地良好
的橡胶外底， 可为你提供在结
冰或泥泞道路上所需的抓地
力。

佩戴帽子等头饰 在寒冷
的天气里跑步时， 出汗可能是
个问题， 它会让我们降温。 如
果想保持头部温暖， 戴帽子肯
定有帮助。 理想情况下， 你需
要一顶由吸汗材料制成的帽
子， 帮助你的头部保持温暖，
同时还能排出多余的汗水。 最
好确保你的帽子能
盖住耳朵。

保护好皮肤
对于很多人来说 ，
寒冷的天气可能是
皮肤的噩梦。 如果
你是一名跑步者 ，
这些影响可能会更
加极端。 尝试尽可
能多地遮盖你的皮
肤， 以保护它免受
寒冷影响， 并注意
任何寒冷反应， 包
括皮肤感觉寒冷 ，

触摸时有轻微的疼痛， 并且皮
肤变红等。

调整对跑步的期望 很多
人会发现自己冬天的跑步成绩
下降了， 其实这很正常， 因为
天气寒冷时， 你的身体功能会
有所不同， 肌肉也可能不会像
温暖时那样有效收缩。 如果你
无法抗拒冬季跑步， 至少试着
放轻松， 这样肺就不会很快变
干燥。 别强迫自己运动， 这可
能会导致受伤。

警惕体温过低的迹象 在
寒冷的环境中长时间外出， 或
者衣服不够暖和或弄湿了， 会
面临体温过低的风险。 体温过
低危害大， 要采取必要的预防
措施。 跑步时要穿着适当， 尽
量缩短跑步时间， 不要过度劳
累， 跑步时尽量靠近家， 以便
在天气变冷时可以进屋。 如果
察觉到自己体温过低， 让身体
暖和起来是关键 。 脱掉湿衣
服， 尽快进入温暖的环境， 通
过毯子或温暖的物体从外部加
热身体， 通过热饮加热内部。
确保你喝了足够的水， 因为脱
水会加剧体温过低。

补水比想象的更重要 脱
水在冬季更为常见， 应保持充
足的液体摄入量， 并注意水分
不足的明显迹象， 例如尿液变
暗 、 头痛和口干 。 不要喝冷
水， 以免使体温下降更多。

跑步后， 适当降温 在完
成一次跑步之前， 要确保身体
充分冷静下来。 花几分钟慢跑
或散步可以让身体恢复到休息
状态 ， 让心率和血压恢复正
常 ， 还可以防止身体降温过
快， 避免肌肉疼痛或痉挛。 锻
炼后不妨喝些花草茶等热饮，
它可以让身体保持温暖， 并补
充水分。
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寒冬跑步面临多种挑战
应及时调整方法

阳康后剧烈运动易诱发心肌炎？

转阴后 5步骤恢复运动


