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长时间居家体能下降 高强度运动存在风险

孩子阳康后要赶紧恢复体能
不少青少年已经居家好久了，足不出户，吃完就

睡，体能普遍大不如前。如果寒假再不进行锻炼，孩
子们的身体素质着实堪忧。怎样让“阳康”后的孩子
科学恢复锻炼，成为困扰很多家长的一道难题。

去年 11月居家上网课以来，
高中生小岩就开始了漫长的“宅
生活”。“起初孩子还惦记着约朋
友打球，可那段时间疫情形势越
来越严峻，担心到外面会感染，
所以只能被迫‘宅’在家里，除了
做核酸以外，基本不出门。”小岩
妈妈发现，尽管学校的网课也安
排有体育课，但要求并不严，“孩
子没怎么当回事儿，糊弄着就过
去了。”

过了一阵子，小岩觉得再这
么下去有些说不过去，就利用家
里的健身器材做了些运动。“拉
了几个引体向上，做了些俯卧
撑，又来了三四组高抬腿，结果
就喘得不行，躺床上跟我说自己
累坏了。”第二天，小岩妈妈觉察
到儿子有点咳嗽，之后没多久，
小岩成了家里第一个“阳”的。

“这下他更不敢运动了，哪怕后
来转阴，也一直不愿意出门，索
性变成主动‘宅’在家里。”

事实上，小岩妈妈心里也很
矛盾。“运动量下来以后，孩子饭
量也小了，营养跟不上，体质就
会更差，免疫力也成问题。可真
要让他出去锻炼，又怕他身体还
没好利索，万一出去剧烈运动，
也不太合适。况且现在寒冬腊
月，户外也容易受凉。”纠结再
三，小岩妈妈只好试着先找机
会，让儿子从下楼做起，“我让他

帮忙去打个水或者倒垃圾，或者
带他去超市逛逛，好歹能出门动
一动。”

作为初三毕业生家长，小睿
妈妈更发愁。“孩子网课多，作业
也多，别说到外面运动了，连家
门都不怎么出。再过个寒假，算
下来这么‘宅’两三个月，体能肯
定明显下降。”一想到开学后还
要为中考体育做准备，小睿妈妈
就连连叹气，“要是上来就长跑，
身体肯定吃不消，1000米要想拿
满分，那得是挑战身体极限，跟
平时慢跑完全不是一个概念。
可究竟休息多久能训练，网上说
法也不一样，有的说‘阳康’两周
以后，有的说还得更长时间，我
们心里也没底。”

同样烦恼的还有朵朵爸
爸。“孩子本来就不太爱运动，以
前在学校有体育课，起码还能跟
着练练，自从居家以后，就彻底

‘躺平’了，想叫她出去一趟真是
费劲。”前些天，朵朵爸爸总算说
服女儿跟自己一起去公园里转
转，“本来还打算带她慢跑一会
儿，结果没跑多远就喊累，说心
跳特别快，我看她一脸难受的样
子，也挺紧张的，生怕再弄出个
心肌炎什么，可要是再这么下
去，体能只会越来越差，身体都
要躺废了。”

尽管面临中考体育的压力，
但小睿妈妈还是没敢让儿子立
即开练。“从我自己的感受来说，
虽然已经转阴好多天，但还是会
咳嗽，坐地铁换乘时上几个台阶
就会喘。孩子爸爸也还有心动
过速的问题，有时候心率都能上
130，孩子跟我们几乎同时感染，
身体到底有没有完全康复，我们
也不清楚。”

小睿妈妈记得，去年五六月
份时，儿子也曾因疫情居家，之
后又过了个暑假，等到九月开
学，突然开始高强度训练，“结果
孩子膝盖肿痛，后来发现是膝关
节有积液，喷了好长时间的药。
现在又是类似的情况，如果开学
后再直接猛跑，还有可能会出问
题。更何况，这次还经历了新冠
感染，身体难免会有一定损伤，
风险就更大了。”小睿妈妈明白，
即将开始的初三最后一个学期，
注定学业负担沉重，“孩子压力
本来就大，休息时间有限，说不
定还要再有新一轮感染，身体能
不能扛得住之前那种训练，真的
很难说。”

事实上，小睿妈妈的顾虑不
无道理。“感染新冠病毒以后，部
分患者的心脏可能受到影响。
比如，出现心脏内皮细胞损害、
血管本身痉挛或形成微血栓，造

成心脏缺血，还有可能出现病毒
性心肌炎，这些都可能发生在转
阴之后，很多人容易掉以轻心。”
北京小汤山医院康复中心主任
武亮谈到，目前青少年大多都是
居家自愈，并没有做过相关检
查，也就无法准确判断心肺功能
是否受损，因此还是要谨慎对
待。

“有的孩子迫于考试压力，
急于恢复训练，甚至直接进行高
强度的剧烈运动，这样是很危险
的。”在武亮看来，青少年的心肺
功能评估应当给予足够重视，纳
入日常监测项目，便于准确掌握
孩子的身体状况，从而制定与之
相匹配的运动方案。如果发现
指标异常，要及时提醒家长带孩
子就医。

“我们要认识到个体之间存
在差异，即使是分阶段恢复训
练，也不是用固定时间来衡量，
而是要充分考虑自身情况。比
如同一个运动强度，有的人可能
只需要三五天就能适应，有的却
需要十来天，切不可操之过急。”
武亮提醒，包括心肺运动一体化
训练在内的身体功能恢复至关
重要，应当贯穿始终，“锻炼过程
中，一旦出现头晕、胸痛、呼吸急
促等症状，就要立即停止，必要
时就医。”

“等咳嗽、乏力等症状消失
以后，孩子可以考虑循序渐进
地恢复训练，过程中要密切观
察身体的反应，毕竟孩子基础
不一样，感染新冠病毒以后，症
状轻重和恢复程度也不一样，
一定要量力而行，不要带病训
练。”首都体育学院体育教育训
练学院院长、北京体能训练协
会会长尹军建议，体能恢复可
以从一些简单的柔韧性训练开
始。

“先做静态拉伸，比如体前
屈、身体侧屈等，拉伸的部位有
上肢，包括手指、手腕、肩关节、
腰腹部等，也有下肢，包括大
腿、小腿、踝关节等，先通过一
定刺激下的牵张反射，让神经
和肌肉建立联系。”尹军说，持
续一定时间后，可以根据自身
情况尝试过渡到动态拉伸，例
如弓步拉伸、前绕环、后绕环、
左右转体等，注意呼吸保持相
对平稳，心率一般不超过每分
钟 120次。“这些拉伸相对和缓，
能够帮助我们唤醒肌肉。”

如果身体状况良好，可以
再逐步进入有氧训练。“其实，
有氧训练并不是说上来就要跑
800米或 1000米，最好先从原地
训练，如波比跳或胯下击掌做
起。建议每次 30 秒左右为 1
组，先从两组开始，心率仍然控
制在每分钟 120次以内。”

他谈到，稳定一段时间后，
如果身体没有异常反应，还可
以再加上原地纵跳、弓箭步交
换跳等。“如果这些利用自身体
重的跳跃练习也能适应，就可
以考虑组合训练，比如把柔韧
性训练、慢跑和跳跃加起来作
为 1组，每组持续 3到 4分钟，组
间休息 6到 8分钟，让身体充分
恢复，总共进行 3组。如果身体
状况允许，也可以逐渐缩短休
息时长，将训练增加到 5组。”

尹军提醒，训练第一周可
能会出现肌肉酸痛，为了跟病
毒感染造成的肌肉酸痛区分开
来，可以考虑分部位练习，比如
第一天以下肢拉伸为主，之后
再做上肢拉伸，这样即使酸痛
也是局部的，有助于分辨出这
种酸痛是否来自于运动造成的
刺激。

“开学以后的体育课，也需
要有类似的恢复性训练，同时
还要考虑学生的身体状况存在
差异，不能简单用一刀切的标
准去要求。”尹军谈到，即使是
将要面临中考的学生，也不要
太过心急。“最好先从匀速跑做
起，比如 400 米用时 2 分钟的
话，跑完一圈先休息 4 分钟，根
据身体反应再决定是否继续进
行。按照这样的训练休息时长
比例，进行 15 分钟到 20 分钟即
可，不必贪多图快，要让身体慢
慢找回状态。”

据《北京晚报》
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