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流感高发季，科学支招提升免疫力

中老年人应侧重这些有氧运动
记者：目前正处于流感高发季，对老人与

儿童等弱势群体来说，注意事项有哪些？
刘书强：大致来说有四点。第一，健康人

群、特别是老人与儿童应随时关注天气变化，
增添衣物，防寒保暖；第二，要合理饮食，均衡
营养；第三，要加强锻炼，强身健体；第四，要
注意个人卫生，做个人健康的第一责任人。
在这里，特别强调在日常生活中规范佩

戴口罩、勤洗手，同时保持良好的呼吸道卫生
习惯，如咳嗽或打喷嚏时遮住口鼻，及时洗
手，尽量避免触摸眼睛、鼻或口。此外，在流感
流行季节，应尽量减少到人群密集场所活动，
避免接触呼吸道感染患者。

记者：关于“加强锻炼”这一点，对中、老
年群体来说，侧重点有哪些？

刘书强：科学锻炼是增强人体抵抗力的
重要方法。老年人群的运动特点多以传统体
育养生为主，强度比较低，并且有保健作用，
比较推荐 30 分钟左右的有氧运动，包括慢
走、太极拳等，这些都是户外运动。以太极拳
为例，经常打太极拳可以提高人体免疫力，是
对抗流感病毒的最好运动之一。
在流感高发季，特别推荐老年人在户外、

公园等开阔地进行养生锻炼，不要在人员密
集、封闭场所进行健身。当然这一原则也适
用于成年人，可以在午后或傍晚骑行、慢跑、
打球等。

记者：这些有氧运动对中、老年人群预防
流感有什么作用？

刘书强：有氧运动能够提高和增强老年
人的心肺功能，加快血液循环，促进新陈代
谢，还可以增强老年人的肌肉力量，这些都可
以帮助老年人增强抵抗力。在流感高发季，
经常运动的人群免疫力更强一些。
同时，特别指出的是，老年人在外出活动

时经常会呼朋唤友，比如爬山、慢走、太极拳
等，既有趣味、呼吸新鲜空气，又能满足老年
人基本的运动需求。这样，在锻炼身体的同
时，通过人际沟通也可以缓解情绪压力，心情
好了身体自然也会好一些。

记者：一旦感染上了流感，还能运动吗？
刘书强：在流感症状发作期，如发烧、咳

嗽等，最好是静卧休息，合理搭配膳食，多饮
温开水。如果症状较为轻微，没有出现身体
发热等，在症状消失及恢复期，是可以根据自
身情况适当活动锻炼的，但要注意必须是轻

缓的运动，对于病情恢复会起到一定的帮助
效果。另一种情况是在流感严重期，比如出
现剧烈咳嗽、胸部疼痛、发烧等现象，不建议
运动，必须卧床休息，因为此时身体正处于对
抗病毒与细菌的关键期，如果运动会导致身
体能量大量的消耗，不利于自身康复，必须停
止运动。

记者：在流感康复期，如何判定自己可以
恢复运动了？

刘书强：对大部分免疫功能正常的人群
来说，流感属于自限性疾病，在发病 3-5 天
后症状会逐渐缓解并消退。在没有明显症状
的前提下，每个人可以根据自己的体质，可以
考虑开始恢复锻炼，但要注意循序渐进，因为
流感初愈后，不适当的运动会存在心肌损伤、
心肌炎或肺炎等疾病的风险。最稳妥的办法
是休息 3-4 周后逐步恢复运动，合理控制活
动强度和活动量，根据自身情况量力而行，注
意观察心率、主观疲劳感以及训练压力。

记者：能否推荐一些适合流感康复期的
运动项目？

刘书强：可以进行一些节奏较慢的有氧
运动，比如慢走、太极拳、健身操，每次持续
10-15 分钟，这时要观察自己的心率，不要
超过最大心率的 70%；如果觉得可以，再进
入下一阶段，逐步增加强度。运动过后，轻微
出汗、自我感觉不疲劳，可以促进体力恢复。
当然，如果出现呼吸困难、胸痛、心悸等症状
要立即停止运动并寻求医疗帮助。

记者：除了上述这些，您认为还有什么是
流感康复期，必须要注意的？

刘书强：加强人际沟通，做好情感支持。
家人和好友的关怀能够促进身体的恢复。

记者：从心理学角度，能否为我们解读
“情感支持”与身体康复的关系和重要性，这
是很多人可能会忽略的方面。

刘书强：人在生病时更需要家人和朋友
的关怀，尤其是老年人。在身体不适时，有家
人和朋友的关心和照顾，能够提高老人的家
庭归属感和幸福感，也更有利于身体的康复。
研究表明，轻松、愉快、积极的情感，可以唤醒
体内自我疗愈系统，潜意识调动全身能量，帮
助身体尽快康复。

文/晨报记者 徐 明

今天的“50+运动小贴士”要聊的是羽
毛球和网球的运动锻炼建议和伤病防护。
在球类运动里，像羽毛球和网球这些项

目都是隔网对抗，没有身体接触，因此相对
来说可以玩得比较高龄。
尤其是网球这种还能够弹地一次再击

球的运动，90 岁甚至 100 岁的人都可以参
与。比如 2013年媒体曾报道过的成都业余
网球界的传奇黄星桥，百岁了还坚持打网球
锻炼。
还有被吉尼斯世界纪录认定的“世界

上最年长的网球运动员”，今年 99岁的乌
克兰老人列昂尼德·斯坦尼斯拉夫斯基。
他去年参加了国际网球联合会的超级

老年人世界锦标赛，赛事主办方特地因为他
专门设立了 90岁以上组。2021 年的时候，
这位接近百岁的老人还和网坛天王级球星
纳达尔进行了 10分钟的切磋。
运动损伤和运动康复领域的专家封旭

华博士在接受采访时表示，“虽然羽毛球和
网球看上去是隔了一个网，但实际上还是很
激烈的，同样要做好运动防护，避免伤病。”
打羽毛球和网球最容易出现的伤病就

是网球肘、高尔夫球肘和一些肩袖损伤。如
果发生了怎么办？

“很多网球肘的发生主要是两个原因，
第一点是力量不足，打得过度了；第二点是
你的技术动作有问题。”封博士介绍说，“所
以一般来说，你要预防或者去治疗网球肘，
首先就是要改你的技术动作；其次你要把局
部的伤病位置的力量给它强化。这样才能有
效地改善和预防。”
封博士还特别提醒，50+人群打羽毛球

时不要光顾着跑跳抽杀过瘾，“打羽毛球要
特别注意的就是防止跟腱的断裂受伤。跟腱
断裂在羽毛球运动里面是高发伤病，所以一
定要当心。”
而对于年纪更大的人群，封博士建议最

好以双打为主，“参加网球和羽毛球运动，
作为老年人来说，我个人建议更多地偏向于
双打。单打适度参与，一定要控制，因为单打
的强度会大很多。包括移动距离，包括单打
在单位时间的强度和运动量都比较大，容易
出伤病的情况。”
最后，和前两期里的“50+ 运动小贴

士”里说的一样，封博士再一次强调的力量
训练对避免伤病发生的重要性，“不能只打
球，不练力量。”

文/晨报记者 俞 炯

当下，季节性流感正处于高发季。 虽然已是阳春三月，春江水暖，但天气仍处于寒热交
替之际，人体的抵抗力在流感病毒耐寒不耐热的影响下，会经受挑战，老人与儿童更是流
感的多发人群。 随着流感病例的持续增加，健康人群如何通过科学锻炼做好防护？ 体育锻
炼为何能提升机体免疫力？一旦患上流感，我们还能运动吗？老年人在流感季节运动时，要
特别注意哪些事项？

昨天，“微出汗” 系列专题邀请上海体育科学研究所的刘书强老师对流感季节的运动
与康复等焦点问题进行专业解读。

上了年纪双打为主

[50+运动小贴士·羽毛球网球篇]
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成都业余网球界的传奇黄星桥，百岁了还坚持打网球锻炼


