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规律运动的好处 得知道

运动改善身体状况。每天或每周进

行规律、适量的运动不仅能够强健肌肉，

还可以促进新陈代谢，增强心肺功能，提

高免疫力，改善血液循环系统、呼吸系统、

消化系统的机能状况。对于高血压、糖尿

病、肥胖、阿尔茨海默病等慢性病，还能起

到治疗和预防的作用。值得一提的是，运

动还能够提高睡眠质量和生活质量。疫

情期间，提高免疫力变得极为重要，而相

比服用药物，居家锻炼是没有任何副作用

的预防方式。

运动调节心理，优化大脑功能。规律

运动不仅对身体有益，更重要的是能够优

化大脑功能，使大脑处于最佳状态。此

外，运动对心理的帮助还包括调节情绪，

提升自信度，降低压力和焦虑水平，有助

提高工作能力。受疫情影响，一部分民众

出现应激反应或替代性创伤，有些人甚至

每天都被焦虑情绪所困扰，无法正常地生

活。面对焦虑的情绪，如果我们总是看手

机、卧床不起，反而会维持甚至加强这种

情绪。而运动能够显著改善任何一种焦

虑症的症状，还能够减轻正常人群产生的

焦虑感。重要的是运动具有可控性，持续

保持运动，个体会产生更多对情绪的控制

感，从而避免陷入焦虑等不良情绪当中。

从易到难 总有一款适合你

研究表明，若平时没有运动的习惯，

一开始就进行大强度的运动反而会增加

呼吸道感染的风险，还会让人体验到挫败

感从而很容易放弃。所以建议没有运动

习惯的朋友，从低强度运动开始，慢慢过

渡到中等强度；有氧运动的时间可以从短

短的10分钟开始，慢慢增加到30分钟（如

果一次不能坚持30分钟，也可以分三个

时间段完成）。

这里给大家推荐一个测量运动强度

的方法：在运动过程中，能够说出完整的

话但是不能唱歌，说明运动强度刚刚好。

如果说不出完整的句子了，这个运动强度

对于你来说就太大了。如果能够顺畅地

唱出歌来，说明强度有些小。

即便是不能完成建议的运动时间和

强度，也没有关系，因为最关键的是让自

己行动起来，少量运动也是有益的，也能

够引发积极的连锁效应。

此外，运动的方式有很多种，选择几

种自己喜欢的方式，能够提高兴趣从而让

自己坚持下去。可以选择以下方式：

利用家中的运动器械，比如跑步机、

哑铃、弹力带等；

下载一些运动软件，跟着教练进行练

习；

跟着视频做一些健身操、广场舞、广

播体操等；

打太极拳、做瑜伽、练八段锦等。

当然，扫地、拖地、擦玻璃等家务活动

也是可以的，但是其强度不高。除了这

些，还可以选择任何你喜欢的室内运动方

式，记住，最重要的是让自己坚持下去。

找个伙伴 多为付出点赞

研究表明，与他人一起锻炼，加入一

个运动小组，能够增加运动行为，是我们

养成运动习惯的最好方法之一。特殊时

期虽然只能呆在家里，但是互联网让我们

依然能够保持紧密的联系。我们可以和

一些朋友建立微信群，大家一起打卡，相

互提醒和鼓励，绝对比自己孤军奋战更有

趣。

此外，提醒大家，不要太关注运动的

结果，如动作是否优美、打球是否能赢。

有很多朋友在运动时很容易产生一些自

我批评式的想法，觉得“我不擅长运动，我

做不好”“我怎么这么笨，这点简单的活动

都坚持不下来”……要知道，这些想法很

容易让我们失去享受运动的机会，降低运

动可能给你带来的快乐和成就感。

所以，我们应该关注运动的过程，只

要自己做了，就要给自己一个鼓励，称赞

自己付出的努力、做出的变化，从而拥有

继续坚持下去的动力，获得更多的乐趣。

记录感受 分析利弊

每次运动过后，可以与自己的内心和

身体进行对话，听听它们有什么样的反

应。问问自己：我的身体现在感觉如何，

内心有什么样的感受？我的心情如何，是

全身放松舒适、感觉很充实？还是心情愉

悦？

答案可以写下来，或者记在心里。也

可以在运动前后分别对你的愉悦感和掌

控感进行评分。比如，0至10分，0代表最

低，10代表最高。看一下运动前后两者是

否有提高，如果没有变化或者有降低，问

问自己是什么在影响着你。是自己定的

目标太高？对自己太过严格？有没有自

我批评式的想法？

除此之外，我们还可以做一下运动利

弊分析。分别写下锻炼给你带来的好处

和坏处，以及不锻炼的好处和坏处。权衡

一下利与弊，问问自己该如何选择。这里

进行温馨提示：如果您有一些躯体疾病，

具体运动方式及注意事项请咨询医生，因

为如果运动不当，反而会带来一些痛苦。

以上方法希望能够帮助大家安心居

家，充实平安地度过疫情期。也许这更是

一个契机，让我们如此真实地面对自己的

内心与身体，有机会去做一些以前没有尝

试过的事情。让我们行动起来，从今天开

始，去感受运动给你带来的愉悦、充实、平

静与坦然。

文/李妲（北京回龙观医院）

近期，作威作福的新型冠
状病毒，把我们的生活节奏和
方式都打乱了。抗击疫情成
了每一位中国人的“战斗”，只
不过大部分人的“战斗”方式
是——乖乖呆在家。这期间，
宅在家的你如果过分关注疫
情信息，难免产生焦虑恐慌的
坏情绪。这其中，运动确实是
抵御焦虑情绪最简单有效的
方法之一。

不过，有些人在家“蹲”久
了，就被自己的惰性打败。有
的人，可能没有做好居家运动
的准备，或者坚持几次后就不
了了之。但在这个特殊时期，
如果再不自己主动做一些运
动，那可能时间长了真的会“浑
身乏力和酸痛”。那么，当下我
们究竟如何调整心理状态，让
自己运动起来呢？

还在蹲膘儿呢？
宅家也要 起来
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