
上海市社区体育协会副
会长、 上海体育科学研究所
研究员

主管主办：上海报业集团 新民晚报社 出版：上海东体传媒有限公司 地址：上海市威海路 755 号 邮编：200041 电话：021-62476156 国内统一刊号：CN31-0102 邮发代号：3-77 总第 4581 期

宅家运动建议 激活免疫功能
受新冠肺炎疫情影响， 这个春节假期变得尤为漫长，对

此，不少宅家一族的感受是，明明休息的时间变多了，但人的
精气神却没能抖擞起来。 相当程度上，这问题就是出在了由
长期宅家所引发的疏于运动上。 现在，尽管全国各地已陆续
复工，但考虑到近阶段的疫情防控情况，公共体育场地、健身
房等仍处于暂停开放状态，所以体育锻炼也只能被套上宅家
的限制条款了。 特殊时期，你能守护好自己的健康吗？
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틲틟쟩뛸뾪웴뗄햬볒쒣쪽ꎬ죧춬
럅듳뺵냣ꎬ붫뚼쫐죋폫퓋뚯붡짭쿠맘
뗄쓇늿럖쾸뷚룸럅듳뮯쇋ꆣ볒랢쿖ꎬ
럅듳뫳뗄뷡맻쫇ꎬ욽죕튻횱놣돖퓋뚯
쾰맟뗄죋폫욽죕쫨폚뛍솶뗄죋ꎬ쯻쏇
횮볤뗄ꆰ욶뢻ꆱ닮뻠폐놻뷸튻늽삭듳뗄
쟷쫆ꆣ
ꆰ낮퓋뚯ꆢ믡퓋뚯뗄죋ꎬ쯻쏇쓄엂

놻맘퓚볒샯ꎬ틲캪볒샯놸폐쿖돉뗄퓋
뚯웷킵ꎬퟔ짭폖헆컕쇋붡짭벼쓜ꎬ쯹틔
헕퇹쓜뇈뷏믽벫뗘퓋뚯웰살ꆣ랴떹쫇

쓇늿럖욽죕뻍쫨폚뛍솶뗄죋ꎬ엶떽늻
뇣돶쏅뗄쟩뿶ꎬ늻짙죋뗄짺믮볲뮯돉
쇋돔ꆢ뫈ꆢ쳉ꎬ죃ퟔ벺돉쇋ꆮ훘퓖쟸ꆯꆣꆱ
짏몣쫐짧쟸쳥폽킭믡뢱믡뎤ꆢ짏몣쳥
폽뿆톧퇐뺿쯹퇐뺿풱쇵타뇭쪾ꎬ죧맻
헢늿럖ꆰ훘퓖ꆱ죋좺늻벰쪱ퟷ돶뗷헻ꎬ
쓇뗈떽틟쟩뷡쫸ꆢ짺믮믘떽헽맬뫳ꎬ쯻
쏇뗄붡뾵ힴ뿶뿉쓜믡쿂튻벶첨뷗ꆣ

볒뇭쪾ꎬ퓚캪뾹틟쟩뺡솿룴샫
뗄쟩뿶쿂ꎬ뛔붡짭믹뒡풽쫇죵뗄죋살
쮵ꎬ쯻쏇쿫튪ꆰ웴뚯짏슷ꆱ뗄쓑뛈믡폐
쯹퓶볓ꆣꆰ욽쪱ꎬ컒쏇뿉틔춨맽놨쏻
튵뿎돌뗄랽쪽살룸ퟔ벺웴쏉ꎬ튲뿉틔
쪹폃떽튵뗄뎡뗘뫍웷킵ꎬ떫뷼뷗뛎
쫇튻룶삧쓑쪱웚ꆣ쯹틔컒뗄놣뗗붨틩
쫇ꎬ쓄엂횻쫇퓚볒샯ퟟ뚯ꎬ튲뇈뎤쪱볤
놣돖ퟸ믲헟쳉뗄뺲횹ퟋ쫆뫃ꆣ뮹폐뻍
쫇ꎬ퓚룸ퟔ벺헒붡짭뗄쫓욵뷌닄쪱ꎬ풽
볲떥닅풽죝틗짏쫖ꎬ튲풽죝틗룸ퟔ벺
쫷솢웰ꆮ컒뿉틔볡돖솷쿂좥ꆯ뗄탅
탄ꆣꆱ쇵타뷩짜뗀ꆣ

쮵떽퓋뚯붡짭ꎬ뫜뛠죋뗄맟탔쮼
캬뚼쫇ꆰ쾸쮮뎤쇷랽폐릦ꆱꎬ떫퓚폫짏
몣쫐짧쟸쳥폽킭믡뢱믡뎤ꆢ짏몣쳥폽
뿆톧퇐뺿쯹퇐뺿풱쇵타뗄붻쇷훐ꎬ쯻
좴쫇냑튻쿮맺췢좨췾볒뗄퇐뺿탂랢
쿖췆볶룸쇋볇헟ꆣ
ꆰ떥듎퓋뚯뻍쓜냯훺벤믮죋뗄쏢

틟릦쓜ꎬ뛸뺭뎣뛍솶믡듸살룼뛠뗄뫃
뒦ꆣꆱ헢쿮탂랢쿖살ퟔ폚쫀뷧퓋뚯폫쏢
틟릦쓜퇐뺿뗄쇬뻼죋컯ꆢ쏀맺퓋뚯뿆
톧풺풺쪿ꆢ쏀맺틁샻억틁듳톧뗄뷜럲·

A·컩뷌쫚ꎬ뛸헢튻뷡싛뗄뗃돶퓲쫇
믹폚튻쿮뎤듯15쓪뗄퇐뺿ꆣꆰ벴쪹떥듎
퓋뚯튲믡룸죋뗄쏢틟릦쓜듸살뫃뒦ꎬ
뛸뺭뎣뛍솶퓲뿏뚨믡듸살룼뛠뗄뫃

뒦ꆣ퇐뺿뇭쏷ꎬ죋뾪쪼퓋뚯뫳뗄벸쏫
훓믲벸럖훓쓚ꎬ뻍믡듓럖ퟓ뫍쾸냻쮮
욽룸죋뗄뾹쳥듸살펰쿬ꆣ헢튲쫇캪쪲
쎴ꎬퟮ뷼폐뫜뛠퇐뺿뾪쪼맘힢뻃ퟸ쪱
볤뛔죋쳥붡뾵뗄캣몦뫍룉풤뻃ퟸ쪱볤
뗄욵싊펦룃쫇뛠짙ꆣ듓죋뷸뮯뗄뷇뛈
살뾴ꎬ퓋뚯쓜릻냯훺듙뷸죋뗄ꆮfight
and flightꆯꎨ늫뚷믲쳓짺ꎩ뗄랴펦믺
훆ꎬ뾪쪼믽벫뗷뚯죋뗄쏢틟릦쓜ꎬ틔펦
뛔틲캪퓋뚯뛸뿉쓜돶쿖룐좾뗄뿉쓜ꆣ
헢쫇틲캪퓚싾뎤뗄뷸뮯훐퓋뚯뎣뎣냩
폐쫜짋믲짋몦ꆣꆱ
퓚쇵타뾴살ꎬ뿏뚨쇋떥듎퓋뚯뗄믽

벫ퟷ폃ꎬ뛔욽죕쫨폚뛍솶폖쿫쇙헳쒥잹
뗄헢늿럖죋좺살쮵ꎬ쫇룶샻뫃탅뫅ꆣ

평햬볒뾹틟쮵뾪좥ꎬ늻짙죋뾪췦
킦뗀ꎬퟔ벺퓚뒺뷚볙웚샯췪돉쇋듳냫
쓪뗄볒컱솿ꆣ쓇쎴ꎬ컒쏇쓜럱폃쟚ퟶ볒
컱살뗖돤죕뎣퓋뚯솿쓘ꎿ
볒룸돶뗄붨틩쫇ꎬퟶ볒컱폐훺

폚죃죋냚췑늻샻폚붡뾵뗄뎤뻃뺲횹ힴ

첬ꎬ떫죧맻붫죕뎣퓋뚯솿좫별췐폚볒
컱횮짏뗄뮰ꎬ쓇킧맻뫜쓑듯떽샭쿫ힴ
첬ꆣꆰퟶ볒컱쪱ꎬ죋쳥뗄퓋뚯ힴ첬쫇럾
컱폚볒컱쒿뗄뗄ꎬퟮ듳뗄뛌냥쫇좱짙
헫뛔탔ꆣ죧맻냑뻃ퟸ믲뻃쳉늻뚯뇈ퟷ
캪ꆮ0ꆯꎬ쓇횻튪쿱ퟶ볒컱쓇퇹뚯웰살뻍

쫇ꆮ1ꆯꎬ떫죧맻쿫냑폐킧퓋뚯뗄쾵쫽퓙
췹짏샛볓뗄뮰ꎬ뷶뾿ퟶ볒컱뮹쫇늻릻
뗄ꆣ뇈죧ꎬ틲캪뎤뻃햬볒ꎬ늿럖죋뗄볧
뺱ힴ첬늻뷶쎻폐틲캪뫃ꎬ랴뛸뿉쓜
룼붩쇋ꎬ죧맻쿫튪폐킧뮺뷢뗄뮰ꎬ뮹쫇
뗃폐룼헫뛔탔뗄뛍솶ꆣꆱ쇵타뷩짜뗀ꆣ

宅家运动进行时
“贫富”差距非常大

单次运动也有功
有助激活人体免疫功能
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跑友脑洞大开

宅家也挡不住跑马的心
宅家运动建议
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家务不能替代运动 缺少针对性是短板
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特殊时期也要保持运动习惯
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