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新闻晨报：在世卫组织发布的最新版“指南”中，将身
体恢复锻炼分为五个阶段，并推荐使用“Borg 主观疲劳感知评
估量表”，以对自己的身体进行评估，能否给公众做一下解读。

王道：这个表格用于身体完全康复之后，在没有任何不适的情况
下，衡量自己是否可以开始进入第一阶段的恢复锻炼。

同时， 世卫组织提到了一个科学术语： 劳累后的不适 （英文简称
PEM）， 即稍微活动后就感到疲劳、 不适感或其他症状加重。 如果出现
PEM，就应当避免或停止锻炼。

总的原则是必须在完全康复之后再考虑锻炼，且遵从循序渐进的原则。
如果康复后，稍微动一动，就感到身体特别累，这就说明身体还不能恢复锻
炼。 举个例子，如果走 50米或在家扫地，平时很轻松，但是在阳康之后的恢
复阶段，如果感觉到特别累，这时就是出现了劳累后的不适，也就是 PEM，
应避免锻炼和运动。

新闻晨报： 对很多人来说， 监测自我是否可以恢复锻炼的方法还有哪
些？

王道：首先是心率（特指安静心率），其次是血压，如果条件允许，可以
参考血氧饱和度的数值。 在恢复运动前， 每个人最好清楚自己的心率和血
压，如果你的心率明显高于或低于健康时的数值，则肯定不能恢复锻炼。 血
压也是如此，偏高或偏低都不适合恢复运动。

新闻晨报：在没有出现劳累后的任何不适（PEM）之后，就可以进入刚
才所说的第一阶段，即为恢复锻炼做准备，参考的 Borg 表格能否给大家解
释一下。

王道：Borg主观疲劳感知评估量表（RPE）是国际通用表格，对普通大
众来说更加通俗易懂。 该表与心率等生理指标具有良好的相关性，并将运动
中主观感受的费力程度划分为 0分（完全不费力）到 10 分（最大程度的用
力）。开始进入第一阶段的恢复锻炼之后，每个人都要记住循序渐进这个原则。

新闻晨报：第一阶段对很多阳康后的人群来说非常重要，这一阶段的运
动建议是什么？

王道：我比较推荐有控制的呼吸练习，让肺部得到锻炼。 比如腹式呼吸
法，鼻子深吸气、腹部鼓起来，慢慢从嘴里呼出来，这一锻炼的主要目的是提

当前， 随着感染新冠
后康复人群的增加， 在身
体转阴后， 我们如何判断
自己是否适合运动？ 在最
初的康复阶段如何自我监

测？ 判断运动强度增加的
标准是什么？ 这些问题成
为当下社会关切。

在世界卫生组织发布

的 《新冠相关疾病康复指
南 》（以下简称 “指南 ”）
中，详述了如何在阳康后
改善呼吸功能、躯体功能，
成为国际通用的运动康复

标准。
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升心肺功能。 另外，世卫组织推荐慢走或者节奏缓慢的拉
伸等。

新闻晨报：世卫组织的指南里表示，每个阶段至少保持 7 天才能进
入下一个阶段？
王道：世卫组织要求的 7天，其实是一个平均值。 每个人可根据自己的

情况做出调整，毕竟存在个体差异。 一旦你在某个阶段感到困难或者症状，
可以退一个阶段。 如果出现“危险信号”，比如疼痛、胸痛或头晕，应该立即
停止活动。

当然，有些症状可能是身体没有恢复好，运动强度偏大，出现功能性的
头晕，这就提醒你，当下的锻炼是不适宜的。

新闻晨报： 在能够轻松完成第一阶段的锻炼之后，Borg 表格的主观感
受（RPE）达到 0-1 分，那么就可以进入第二阶段的低强度活动了，这一阶
段有何注意事项。

王道：这一阶段可以散步、做家务，时间不要太长。 根据世卫组织的建
议，和平时相比，你的疲劳感并不明显，能够忍受 RPE 分数 2-3 分的活动，
那么可以逐渐增加每天的锻炼时间。

新闻晨报：第三阶段被称为中等强度的活动，有什么特点？
王道：这一阶段非常关键。 你可以通过快走、上下楼梯、慢跑，增加手臂

和腿部的力量锻炼。 一般来说，能够完成第三阶段的恢复锻炼，是一个重要
的标志。 因为，接下来的第四阶段，锻炼项目更加丰富，可以跑步、骑自行车
等，游泳要根据个人情况，并不是所有人都适合。

需要注意的是，如果在第四阶段的 RPE得分超过 7分（很用力），就不
要在本阶段做这些活动。

新闻晨报：进入第五阶段，是不是意味着已经回到之前的运动状态了？
王道：对生病前经常运动的人群来说，能够进入这一阶段，意味着已经

复原到原来的运动水平了（备注：RPE 达到 8-10 分）。 不过，对于之前缺少
锻炼的人来说，还是要慢慢来，先做好第一、二、三阶段的运动，养成习惯之
后，再提升运动难度。 总的原则就是，运动要循序渐进，切忌操之过急。 在运
动过程中，一定要把握好自己的节奏和强度。


