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延伸阅读

阳康后不宜“上量运动”怎么办
从食补开始恢复身体吧

一些“阳康”后的运动爱好者们，迫不及待地在大病初愈的阶段就试图恢复训练，但结
果发现自己的心肺功能已经跟不上训练强度了。

事实上，不管是医生还是运动学专家，都在反复强调“阳康”之后的运动训练切记不能
急着“上量”，一定要循序渐进。再加上冬季室外的严寒低温，如果运动不当，很容易引发
心悸和胸闷。

那么，对于那些希望保持身体机能的运动爱好者们，他们在“阳康”之后应该如何维持
状态？食补，其实就是这个阶段一个非常合理的选择。

美国跑步杂志《Runner's
World》的运动医学专家汤普
森，此前就提供了一份能够对
运动机能有辅助作用的冬季饮
食菜单，当你的心肺功能还没
有达到距离运动的水平，就先
从饮食开始恢复。

根据大部分医学专家的建
议，恢复锻炼或体育活动应该
在无症状期至少 7天以后。如
果在运动时，症状出现新进展，
包括咳嗽、气促、心悸、发烧和
嗅觉丧失等，表明需要停止运
动。

必须注意的是，在尝试运
动的头两周，最好以低强度运
动开始，像是散步或者初级的
瑜伽练习，都是不错的恢复运

动方式。
按照美国大学运动医学会

（ACSM）的汤普森博士的建议，
在逐渐恢复运动的这个阶段，
饮食非常重要。特别是在运动
前，即便是低强度的运动，也最
好食用 1-2 根香蕉、一片全麦
面包或谷物类食品。

在寒冷的冬天，如果你在
运动前不用餐只喝水，身体在
没有燃料的情况下会代谢你的
肌肉组织，导致分解代谢的状
况产生，最后你会发现消耗的
竟然不是脂肪，而是自己的肌
肉。

在运动之后，“碳水化合
物+蛋白质”的组合可以及时补
充身体所需的能量来源。

值得注意的是，运动后的
45 分钟，是人体补充能量的黄
金时间。如果能喝上一碗热
汤，不仅对运动后恢复有帮助，
也有助于加快“阳康”后的恢
复。

汤普森博士就提供了两种
选择，首先是番茄牛肉汤。

它能够满足“阳康”的运动
爱好者在逐渐恢复运动阶段的
营养补给，同时不会带来增肥
的苦恼。不过，番茄牛肉汤不
宜加入过多的牛肉。

其次是土豆鸡肉汤。对于
有“吃无谷蛋白”习惯的运动者
来说，土豆能够提供足够的碳
水化合物，而鸡汤同样是“阳
康”恢复阶段的理想选择之一。

如何饮水本来就是冬季运
动饮食中重要的组成部分之
一，特别是在“阳康”阶段，补水
依旧是重要的恢复方式之一。

美国《每日科学》网站撰文

称，冬季虽然看似出汗少，但通
过呼吸等隐性形式失水未必
少。可见，冬天锻炼更要注意
补水，以达到最佳锻炼效果。

汤普森博士建议，即使是散

步这样的低强度训练，足量饮水
也能够对身体的机能恢复起到
作用。但是汤普森博士并不建
议将咖啡等放在运动前喝，因为
这会加速人体失水速度。

在冬季，热量消耗就比其
他季节更大，由此身体对摄入
食物的量也会提升，这时就需
要用一些健康食物补充碳水化
合物等。

由于身体约 55%的每日热
量来自碳水化合物，25%应该来
自蛋白质，在热量需求提升后，
可以用水果蔬菜提供必要的卡
路里，而这时它们的颜色就很
有讲究。

研究发现，色素需要互相
组合作用才能发挥出它们的效
果，因此建议每天吃至少 5种颜
色的水果或蔬菜，只食用你认
为有用的色素，比如β 胡萝卜
素，是达不到理想的健康效果
的。

在“阳康”之后，西芹、香蕉

和生姜这三种菜蔬是逐步恢复
运动阶段的理想选择。

西芹：一颗西芹大概含有
4-5卡路里的热量，但是咀嚼它
反而需要消耗 5-8卡路里的热
量，进入肠胃又需要大约 5卡路
里的热量。

对于想要保持体重的运动
爱好者，西芹是一个相当不错
的选择。

香蕉：香蕉一方面是高钾
食物，能够及时补充流失的钾，
强化肌力及肌耐力，让你能够
保持持续运动状态。

另一方面，香蕉是一种高
能量食品，其含有的单糖和双
糖能够迅速代谢，产生大量能
量，为逐步恢复运动保证能量。

生姜：生姜是最富含抗氧

化剂的香料，它可以帮助增强
免疫力，还可以降低身体炎症
反应以及帮助消除肌肉酸痛。

对于希望逐渐恢复运动的
人来说，生姜是一款非常
适合的食物——运动
后，一杯生姜牛奶
就是最好的补
充剂。

据澎湃
新闻

可以吃点啥

别忘记补水

三种果蔬可选

“阳康”后运动
从太极拳开始

2022 年 12 月 10 日，国家中医药
管理局发布的《新冠病毒感染者居家
中医药干预指引》中将八段锦、太极
拳作为非药物预防、康复的方案之
一，表明了八段锦、太极拳等中医传
统功法在新冠病毒感染恢复期的独
特作用。

初愈人群特别是“阳康”老年人
可能在恢复期日常活动能力降低，难
以完成原先可以做到的爬楼梯、跨越
台阶等动作，使得日常活动中跌倒和
骨折的风险上升。太极拳练习可以
缓慢改善老年人肌肉力量、感觉灵敏
度及身体平衡性，能有效缓冲风险。
此外，不只是对身体机能的帮助，太
极拳作为为数不多的“身心结合”的
锻炼方式，能够比其他锻炼项目更有
效地提高完成动作的自信心，减轻

“阳康”老年人身体机能衰退所带来
“害怕跌倒”“畏惧锻炼”等心理负担，
而使得“阳康”人群从身体和心理两
个方面做好回归日常生活的准备。

新冠病毒导致人体呼吸系统机
能不同程度受损，在“阳康”后仍然需
要进行长久系统维护。宋祺鹏建议，

“阳康”人群要在充分准备活动的基
础上，由易而难逐步练习，先做低强
度的适应练习，逐渐提高锻炼强度。
太极拳的锻炼强度与重心的高低和
关节活动度的大小有很大关系，重心
降低的程度大、关节活动的范围广都
意味着更大的强度。“阳康”人群可以
以“高重心，小步幅”为原则练起，当
感觉自己能够适应更大的锻炼强度
后，再逐渐降低重心和增加关节活动
度。 据《中国体育报》


