
04 2020年3月23日 星期一
编辑吴承江 组版李 静 校对陈文彪今日关注

3月 19日晚，合肥市怀宁路绿轴公园一小型足球场

上，一名踢球中年男子突然倒地不起，医生诊断为猝死。

疫情之下，“宅家”生活持续了1个多月，眼下，春光灿烂，

不少市民情不自禁走出家门，亲近户外，运动锻炼。昨日，

省二院康复科主任医师朱咏梅提醒，长时间宅在家，不运

动的人，运动量要循序渐进，强度适宜、运动时间也不宜太

长，运动量不能太大。“运动时以微微出汗、微微气喘为宜；

除了运动性猝死外，还应注意防范运动损伤。”

□ 夏鹏程 记者 马冰璐

“量身”选择运动方式和运动量
朱咏梅表示，运动时，市民一定要牢记这两大注意事

项：一是要选择适合自己的运动项目，根据自己身体的基

本情况来选择，比如，有基础疾病的老年人建议可进行一

些适量的有氧运动，而不是剧烈的运动。二是运动性猝死

的发生主要是剧烈的运动造成全身血管扩张，血流加快，

心脏根据新陈代谢会加大泵血量和速度，这时候，对于心

脏来说是超负荷工作，所以就会诱发心源性猝死。预防这

种情况的发生，一定要对自己的身体有一个全面的了解。

尤其是40岁以上的人要对自己的身体有一个了解，及

早地发现自己有无心脏结构、功能上的异常。根据自己的

身体状况，选择适合自己的运动方式和运动量。本身有心

脏疾病的人群，如心脏缺血、心脏畸形、心肌肥厚，运动量肯

定不能太大。“长时间宅在家，不运动的人，运动量要循序渐

进，强度适宜、运动时间也不宜太长，运动量不能太大。”

运动要遵循运动规律。运动之前要有简单的运动准

备，做一些轻运动量的项目。然后再逐渐加大强度，运动

结束后要做一些放松运动，运动要根据身体的实际情况量

力而行，不要勉强，不要超负荷，要科学地锻炼。

不同人群运动讲究各不同
对于中老年人群，特别是有基础疾病的，推荐有氧运

动，比如散步、游泳、慢跑、太极、八段锦之类的；对于年轻

人来说，运动方式可以选择自己喜欢的。但是运动中要注

意把握运动量和运动时间。做运动时，自己可以做一个简

易的判断，运动时以微微出汗、微微气喘为宜，如果大汗淋

漓，或者运动后心率增加超过正常心率的 50%以上，那么

就超出了适宜运动范围，超出了身体负荷。

适宜运动有益于少年儿童体质增强，身高增长，但一

定要注意运动安全，可以根据孩子的具体情况选择适合

的运动方式，比如，大孩子可以选择跳绳、高抬腿、广播操

等运动方式，小孩子可以选择散步、单脚站立、抛球接球、

跳格子等运动强度小一些的运动。此外，孩子运动前后

也要注意热身和放松。朱咏梅特别提醒，每天除了必须

的网课时间和作业要求，其他时间尽量减少甚至避免用

手机、电脑和电视，多些纸质书籍的阅读时间，适当远眺，

保护眼睛。

春暖花开，不少年轻人希望通过运动达到减肥、健身

等目的，“但务必要注意运动中大量出汗会导致钾钠失衡、

电解质紊乱，运动后要及时补充一些淡盐水、富含钾的食

物。此外，运动时，要注意防范运动损伤，运动后的放松运

动很重要，可以有效防止剧烈运动后的运动损伤。”

运动前勿忘热身，运动后切记放松
据介绍，常见的运动损伤根据运动方式不同，损伤位

置不同，主要有以下这些：肌肉拉伤、挫伤、运动方式不当

造成的关节扭伤，还有像踢足球、打篮球这类剧烈运动，因

撞击导致的关节脱位。

“预防运动损伤，运动前一定要做好准备活动，热身、

松懈，掌握一些运动要领、控制好运动量、加强自我保护意

识，一旦出现身体不适要及时就诊，避免日积月累造成严

重后果。”此外，运动时，结合场地、器械选择合适的衣服、

鞋子，也可以避免运动损伤。

朱咏梅强调，运动时一定要量力而为，结合身体情况选

择运动方式，不能急于求成，也不能勉强自己。比如，有的人

韧带条件不好，非要尝试一些瑜伽动作，最终导致运动损伤。

大好春光不辜负，运动健身须讲究
专家：运动量要循序渐进，运动时间不宜太长

随着气温逐渐回升，合肥市现已出现多
次白蚁有翅成虫分飞情况，预计本周将进
入白蚁分飞高发期。根据住建部全国白蚁
防治中心《关于做好疫情防控期间白蚁防
治管理工作的通知》（全蚁〔2020〕5 号）要
求，结合我市疫情防控工作实际和市民需
求，合肥市白蚁防治研究所研究决定恢复
开展免费白蚁治理服务工作。现就有关事
项通告如下：

一、单位或居民发现房屋白蚁危害，保护
好现场，不要惊动白蚁，以免引起白蚁的扩

散。请及时通过电话或添加QQ号与我们取
得联系，工作人员将通过申报人的描述和现
场照片认真分析，待蚁情确认后会尽快上门
治理。

二、申请治理服务的单位或居民，应提前
与单位或小区物业管理人员报备，方便工作
人员顺利进出。

三、我所职工均严格落实疫情防控措施，
上门服务的工作人员均身体健康。工作人员
将佩戴口罩、手套、鞋套上门服务，届时出示
安康码。

联系电话：0551-62642674

0551-62654219

0551-62659582

0551-62643014

0551-62832861

服务QQ号：1825165145

联 系 地 址：合肥市宿州路238号

房地产大厦6楼

合肥市白蚁防治研究所

2020年3月23日

关于疫情防控期间
开展房屋白蚁治理服务工作的通告

心理防护技巧 1.规律作息，多饮水，多通风，多活

动。2.转移注意力，进行居家及室内娱乐活动，例如跳舞、

唱歌、玩游戏。3.不要过度刷新闻，减少负能量的影响。

颈椎麦肯基锻炼方法 颈椎病发作，出现颈痛、头

晕、恶心、手麻等症状。朱咏梅建议，不妨试试麦肯基颈

椎锻炼方法：1.坐位下头部回缩——缓慢向后移动头部，

此时感到双下巴出现。2.坐位下颈部后伸——保持头后

缩状态，充分向后仰头，可以轻轻转动颈部。 3.颈部侧弯

运动——保持头后缩状态，耳朵尽可能靠近肩膀，哪痛往

哪弯。4.颈部转动运动——保持头后缩状态，将头充分

转向疼痛侧。5.坐下颈部弯曲运动——双手叠于脑后，

用力下压，让头尽可能贴近胸部。若颈部疼痛严重，可做

以下动作，平躺头部回缩，仰卧位，头后移，诱发出双下

巴。平躺颈部后伸，一手撑住头部，肩膀处于床沿处，逐

渐把手放开，尽可能完全后仰，轻轻旋转颈部。

腰背部麦肯基锻炼方法 长时间葛优躺，看

手机看电视，容易导致腰背部疼痛。朱咏梅推荐

了腰背部麦肯基疗法：1.俯卧——急性疼痛时，俯

卧位平躺，双臂放在两侧，头转向一侧，全身放松 2~3

分钟。2.俯卧伸展运动——上半身抬起，肘部支撑

于肩膀下方，肘部屈曲 90 度，保持 2~3 分钟。3.卧

式伸展运动——保持俯卧位姿势，伸直手臂撑起

上半身，上背部尽量后伸，保持 2 秒。4.站立伸展

运动——双脚分开站直，双手叉腰置于后腰部，躯

干尽量后伸。5.平躺弯曲练习——适用于急性疼痛

消退后的腰背部僵硬感，平躺在床上，双腿弯曲，双

手抱于膝前方，缓慢靠近胸部。疼痛完全缓解后可

做以下两个动作：坐

式 弯 曲 运 动 ，站

立弯曲运动。

□ 新闻延伸

身心锻炼方法推荐


