
科学运动强健体魄

我该怎么做？

既然运动可以增强免疫力，抵抗疫情风险，那
是不是要撸起袖子拼命练了？先来让我们看看下
面的这项研究。

来自伊利诺伊等大学的科学家，他们将小鼠
分为3组，首先感染所有小鼠，然后让第1组休息，
第2组悠闲地跑20-30分钟，第3组跑2个小时。
重复3天的运动干预，直到开始出现流感症状，结
果发现：1.休息不动的小鼠有一半以上死亡；2.慢
跑20-30分钟的小鼠死亡率为12%；3.连续运动2
小时的小鼠，有高达70%的死亡率（即便幸存下来
的该组老鼠，也相对更虚弱）。从这个小鼠实验，
相信我们都能推测出，并不是所有的运动方式，都
能提高免疫力，如果运动过度，可能适得其反。

在人类研究中，同样证实了过度运动导致免
疫力的降低。从右图可以看出，上呼吸道疾病的
得病风险与训练强度呈一个J线图的关系，久坐
不动的人的得病风险在平均线，中等训练强度的
人的得病风险比较低，而高强度训练的人（专业运
动员/过度训练）得上呼吸道疾病的几率更高。

所以，长期有规律的运动能够增强我们的免
疫力，但是短期内突然进行高强度运动反而会降
低我们自身的免疫力，特别是超过90分钟的高强

度运动，这也被称为运动后免疫力降低的“开窗理
论”。一般在高强度长时间运动后2-3小时开始，
机体的先天性免疫系统开始进入繁忙工作状态，
会导致免疫系统对外界抗原的抵抗力随之下降。
因此，在此时更容易被病毒、细菌、真菌攻击，这个
过程可能会持续至运动后24小时。所以，锻炼虽
好，我们也一样要注意控制运动强度，循序渐进。
在运动结束后应注意保暖、运动后出汗应注意更
换衣物并保持清洁。
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想要科学运动增强免疫力、强健
体魄，除了上文提及的规律参加中等
强度运动以外，我们还需要注意：

避免长时间、高强度训练

控制特殊时期的运动量，避免
长时间高强度训练，无锻炼习惯者
应从中低强度运动开始。避免过度
训练，例如马拉松、大负荷力量训练
等等。避免突然之间的运动量增
加。是否运动过量我们首先可以从
运动当下的自身感受进行判断，另
外，在运动次日起床时感觉身体依
然疲劳、酸痛、乏力等，那也可以判
断是运动过量导致的。

不要忽略力量训练

力量训练有利于增加肌肉量，
有动物研究发现：肌肉可以增强个
体的先天免疫反应。建议每周进行
3天的力量锻炼，但每次不要超过1
个小时，重量以自己可以重复8-12
次为宜。另外，力量训练后可适当
增加蛋白质的摄入。

控制运动时间及频率

一次运动时间不超过1个小时，
不要在睡前进行剧烈运动，在下一
次运动前，确保充足的休息，并已消
除上次运动后的疲劳。在每一周或
者是每一个训练周期建议安排“减
量周”或者“适应周”。推荐在这周
里运动量减少40%。

科学健身强体魄、增免疫力
近日，南京禄口机场疫情牵动着全国人民的心，各级单位快速反应，全体市民齐心抗疫，在最

短时间内控制疫情发展。但变异病毒德尔塔毒株传播速度更快、病毒载量更高，发病后转为重型、
危重型的比例比以往高，确实给疫情下的人们带来极大的冲击。

面对疫情，我们不能放松警惕，首先应做好日常防护，公共场合戴好口罩，保持安全距离，勤洗
手、勤消毒，注意自身清洁。同时，积极推广和接种疫苗，接种疫苗后，即使感染也可有效防止转重
症，对患者自身仍有保护作用。还有很重要的一点，就是努力提高自身免疫力。张文宏医生说过，
对抗新型冠状病毒，最有效的“药物”就是人体自身的免疫力。

增强免疫力我们需要合理膳食、充足睡眠，当
然还需要科学的运动。从流行病学的观察来看，
运动活跃的人，每年患上呼吸道感染的几率会降
低。因此，学界普遍认为，锻炼能够帮助机体的免
疫系统更好地发挥作用。那科学运动到底是如何
增强我们的免疫力的呢？

适当运动可以对免疫细胞产生积极的影响，
比如，运动过程中自然杀伤细胞会大量进入血液，
运动后这些细胞则会迁移到炎性部位，寻找病原
体和受损细胞进行清除。这个过程中，还可以帮
助机体识别自身的变异细胞，对癌变细胞进行最
初的反应。还有研究发现，规律锻炼，能够帮助机
体保持T淋巴细胞的数量，提高对病原体以及癌
变细胞的识别能力。总的来说，病毒等病原体，侵
袭机体，要突破人体的免疫防线，才能导致疾病。
而运动，则从不同的层次提高了人体对疾病的抵
御能力。

纵观各类运动，中等强度的有氧运动对提高
人的免疫功能的作用最大，特别是长期规律性的
有氧运动。持续12周以上的中等强度有氧运动
能更显著地提高人体免疫力。我们常说的有氧运
动是指每次10分钟以上较长时间全身肌肉参与
的、心跳加快、微微出汗的运动，如快走、慢跑、游
泳、外出骑行、打羽毛球等等。建议每天进行30-
60分钟, 每周运动3-5天。针对宅在隔离的朋
友，我们依然可以选择一些适合室内开展的有氧
运动。

在运动中建议将自身心率控制在最大心率的
60%-80%之间（最大心率=220-年龄），如果在运
动过程中不方便监测自己的心率，我们也可以根
据自身感觉控制运动强度。适宜的中等强度是感
觉微微出汗，呼吸加快但是还可以简短对话，但不
能交谈或者唱歌了。运动时间可以在30-60分
钟，我们也可以通过每次不低于10分钟的运动每
天分几次进行。

运动如何增强免疫力

运动虽好，可不要过量哦
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