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“阳康”后孩子体能差？“运动处方”来了
专家：循序渐进，避免高强度训练 官方指导：紧盯心率，分5步恢复运动能力
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2月19日，一则“杭州两学校班级多
人发热，下周停课”的消息引发关注。据
当地政府部门20日最新通报，目前涉及
杭州三所学校，分别是西湖区某小学（共
出现10例）、 拱墅区某中学（共出现5
例）；另外，上城区某小学12名学生有发
热症状，为流感聚集性传播。

新冠“消失”了吗？根据中国疾控中
心2月18日最新发布的《全国新型冠状
病毒疫情情况》，新冠感染者虽然已大幅
降低，但是新冠感染人数仍然存在，每天
新增感染者在5000例以上。著名公共卫
生与流行病学专家曾光教授表示， 新冠
并没有完全消失， 只是进入低水平流行
阶段，还需要加强监测，每个个体仍需要
继续做好必要的防护措施。

学生为首次感染，并非第二波疫情

根据杭州官方发布的最新信息，杭
州这次个别班级出现学生感染新冠病
毒，均为首次感染，属于正常现象，并不
代表新一波流行的开始。 杭州市疫情防
控指挥部相关负责人介绍，目前甲流、诺
如病毒感染也已经进入多发期， 即便孩
子出现发烧等症状， 也不一定是由新冠
病毒引起。

“无论是社会上还是医院里，零星的
新冠病毒感染， 也就是低水平的流行一
直都在， 全国每天至少还有几千人检测
出新冠阳性。学生恢复线下教学，再聚集
之后，就容易出现新的感染。”杭州市富
阳区疾控中心主任医师李欢龙表示。

每日新增新冠阳性仍在5000例以上

整个社会中，新冠病毒并没有消失。
根据2月18日中疾控发布的最新《全国
新型冠状病毒疫情情况》，2月16日，全
国（不含港澳台）发热门诊（诊室）就诊人
数有12.4万人次， 在院新冠病毒感染者
有2万人，其中重症患者56例。

根据2月18日中疾控发布的《全国
新型冠状病毒疫情情况》，2022年12月1
日至2023年2月16日， 全国共发现本土
重点关注变异株15例， 其中，1例XBB.
1，1例XBB.1.5，1例BQ.1，5例BQ.1.1，1
例BQ.1.1.17，4例BQ.1.2和2例BQ.1.8。

对比此前中疾控发布的《全国新型
冠状病毒疫情情况》，本次新增1例BQ.1
变异毒株病例。 而在2月15日发布的通
报中还新增了1例XBB.1.5毒株。

“目前来看大形势是比较好，但是是
否有新的变异株出现和流行、 是否感染
率有增高回升、 是否从境外传入新的毒
株等问题， 仍然是我们监测的重点。”曾
光表示。

“新冠对于人们生活的影响并没有
完全消失。”曾光表示，对于公众而言，还
是应该保持谨慎，做好基本的防护措施。

■三湘都市报全媒体记者 李琪 整理

新学期开始后，很多同学因为“阳
康”后身体尚未完全恢复，体能有所下
降； 大家也因为长时间户外锻炼不足，
身体素质发生了减退，所以身体脂肪堆
积，肌肉含量降低，心肺功能不足，短期
内难以适应较高强度的运动。

如何恢复体育锻炼？2月20日，南华
大学附属长沙中心医院运动医疗、关节与骨病科副主任医
师徐诣为儿童青少年送上一份详细的体育锻炼恢复攻略。

■文/视频 三湘都市报全媒体记者 李琪
通讯员 朱文青 实习生 刘杰

场地选择：下午和傍晚更适合锻炼，注意过敏原

体育锻炼，应该选择合适的时机和场地。徐诣建议，下午和傍
晚气温更高，人体内的血液流动活跃，更适合体育运动。

需要注意的是，春天季节冷暖交替频繁，气候多变，春季在进行
室外体育锻炼的时候也要根据气温及时增减衣物防止着凉感冒。

此外，春季过敏原增多，有过敏体质的青少年室外运动也要
注意选择空旷、雨后等较为洁净的环境，避免因接触粉尘、植物花
粉等引起的过敏反应。

热身运动：运动前做足准备，不要突然剧烈运动

运动前，应常规进行拉伸肢体，热身运动。运动开始前要做足
准备活动，活动各个关节和肌群，增加弹性和活动范围，逐步提高
心率，防止发生意外和损伤。

“儿童青少年长时间没有系统、规律地进行体育运动，心肺功
能是不同程度下降的，身体的肌肉也不能适应突然开始的剧烈运
动。” 徐诣强调，5—10分钟的运动前有氧热身至身体微微出汗并
发热，可以帮助身体预热，减少运动损伤，提升心肺兴奋度，为接
下来的锻炼做好准备。

运动种类：选择规律的有氧运动，强度要可控

徐诣表示，儿童青少年运动的种类也要注意。孩子们经过假
期已经懈怠了的身体，要恢复到原有的运动机能水平，需要有一
个循序渐进的过程，运动强度应逐步提升。

运动的种类方面，应选择有氧、规律、多部位配合、技巧型等
特点为主的运动。如：快走、慢跑、跳绳、登山，打羽毛球、篮球、足
球等团体球类运动。

注意控制运动的强度，通过有氧提升心肺功能，同时在协助或竞
技过程中，体力、脑力均得到了锻炼。需要注意的是，单纯的体能训
练，长距离的奔跑、冲刺短跑，或纯静止性运动如棋类等就不适合。

针对少年儿童发育尚不全、体液流失影响大的特点，运动中
还需要及时补充水分，避免过多出汗影响器官机能。

运动后还应常规进行拉伸放松，防止肌肉疲劳损伤。及时更
换衣物，防止着凉感冒。对于体育锻炼，应记住“运动贵在坚持”，
避免“3分钟热度”。
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杭州学校现15例阳性
是第二波感染来了吗
专家：学生为首次感染，
新冠没有消失，仍需做好防护
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如何帮孩子恢复运动能力？国家卫健
委官方微信公众号“健康中国”曾经发布
相关指导，提出通过五个阶段帮孩子逐步
恢复到正常锻炼水平。

恢复锻炼可分为五个阶段，每个阶段
至少保持7天才能进入下一个阶段。 如果
感到有困难，可以退回上一个阶段。如果
出现任何危险信号，如胸痛或头晕，应立
即停止锻炼，在得到专业医务人员的诊治
之前，不要重新开始锻炼活动。
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。这些运动可以促
进血液循环，预防运动损伤。

以拉伸为例，每一次拉伸应轻柔地进
行，而且保持15—20秒。平均心率保持在
120次/分钟内。
第二阶段：低强度活动

可以进行散步、简单的家务或园艺工
作。

如果能忍受强度， 可以逐渐将每天
的锻炼时间增加到15分钟，在此阶段保
持至少7天且没有出现“劳累后不适”
后，才能进入下一个阶段。平均心率保
持在120次/分钟内。
第三阶段：中等强度的活动

可以进行快走、上下楼梯、慢跑、阻力练
习。平均心率保持在120—140次/分钟。
第四阶段：具有协调和有效技能的中等强
度练习

可以进行跑步、骑自行车、游泳和上
舞蹈课。 平均心率保持在120—140次/分
钟。

此阶段较上一阶段难度更大，需要各
个组织器官协调配合，或拥有一定的运动
技巧才可以完成。如果能很好地完成此阶
段，说明身体状态已经恢复。
第五阶段：回归到基线练习

恢复到感染新冠病毒前的正常锻炼，
上体育课，进行大课间体育活动、课外
体育活动等。 平均心率保持在

140—160次/分钟。
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“阳康”后分5步
逐渐恢复运动能力


