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很多人以为退烧就是流

感“胜利通关”了，其实身体就

像被病毒偷袭后的战场，并不

能立刻“满血复活”。今天，浙

江大学医学院附属第一医院

健康管理中心医师张锋为你

说明白康复运动的干货。

康复运动方式多样，但要

记住三大原则。循序渐进：康

复初期，身体还很“脆弱”，运

动强度一定要从低到高，慢慢

来。个性化：个人的体质和病

情都不一样，运动方案也不能

“一刀切”。一个平时就爱运

动的人和一个经常久坐不动

的人，恢复期的运动强度肯定

不一样。全面性：运动要兼顾

呼吸、心肺和肌肉力量，不能

只练某一方面。

流感康复期是身体重启

的关键阶段，这时候选对运动

方式能加速健康回归。

呼吸训练：给肺“打气”。

流感会让呼吸变得困难，呼吸

训练能帮你把肺里的“废气”

赶走，让呼吸更顺畅。比如缩

唇呼吸，想象对着蜡烛轻轻吹

气，用鼻子慢慢吸气，再把嘴

唇缩成小孔，缓缓呼气。这个

动作能巧妙增加肺泡通气量，

就像给肺泡打开了更多“小窗

户”，让氧气更好地进入身体，

给细胞“充充电”。如腹式呼

吸，舒服地平躺或坐着，双手

分别放在腹部和胸部，吸气

时感受腹部像气球一样慢慢

鼓起来，呼气时腹部缓缓内

陷。这种方式能有效放松呼

吸肌，减轻它们的工作负担，

让呼吸变得轻松又省力。

有氧运动：为身体注入活

力“燃料”。有氧运动堪称流

感康复期的“活力发动机”。

散步是最温和的入门级运动，

每天抽出 20-30分钟，在公园
或小区慢慢踱步，既能活动筋

骨，又不会让身体过于疲惫。

当体力稍有恢复，慢跑便成为

不错的选择。游泳作为全身

性的运动，能同时锻炼心肺功

能和肌肉力量。

力量训练：阻力带训练是

居家康复的“神器”，只需要一

根小小的阻力带，就能在家开

启多样的拉伸和抗阻训练。

比如把阻力带踩在脚下，双手

握住两端用力拉，就能轻松锻

炼上肢力量，简单又高效。核

心训练中的平板支撑和仰卧

抬腿能有效增强核心肌群的

力量。
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脾虚的人，可以把米炒

焦后泡水喝，帮助健脾除

湿、调理脾胃。

具体做法：将大米放进

锅里，不加一滴油，开小火

慢慢翻炒，炒至大米颜色微

微发黄，有点焦的时候泡水

喝。脾胃比较虚弱的人，吃

下去的食物无法被正常运

化，水谷精微物质无法被充

分吸收，就容易产生腹胀、

腹泻等不适，人也容易生

病，所以有“百病归于脾”的

说法。

脾虚的人
可以这样调理

自 2026年 1月 1日起，我
国全面禁止生产含汞体温计

和含汞血压计产品。

中国医学科学院肿瘤医

院病理科医生李江涛解释称，

水银是金属汞的俗称，是一种

常温下呈液态的金属。体温

计摔碎后，汞掉落在地上会形

成大小不一的银色小球，如果

不及时收集处理会挥发到空

气中变成汞蒸气。汞蒸气具

有毒性，若人在短时间里吸入

高浓度的汞蒸气，就会导致急

性汞中毒，出现头痛、乏力、咳

嗽等症状。

“如果水银体温计摔碎，

应尽快开窗通风，戴好一次性

手套和口罩，立即清理散落在

地面或者物体表面的汞珠。

可用纸片、薄塑料板或湿润棉

棒等将汞珠收集放入矿泉水

瓶中，之后注水防止水银挥

发，破碎的体温计可一并放

入，拧紧瓶盖后，贴上‘废弃水

银’的标签放入有害垃圾桶

内。”李江涛说。千万不能用

扫帚扫或用拖把拖，由于水银

的吸附性强，这样会把水银碎

成更小的液滴且造成污染面

积的扩大。也不可用吸尘器

吸，会加速水银挥发。此外，

收集的水银也不能冲入马桶，

这样可能会造成地下水污染。

没了含汞体温计后，我们

用什么测体温和血压呢？

电子体温计:适宜年龄 0
岁以上，读数方便，测量时间

短，测量精度高，可测腋下温

度、口腔温度和肛门温度。

接触式红外体温计——

耳温枪：适宜年龄 6个月以
上，快捷便利，测量时间短。

注意：因新生儿耳道较

窄，不建议小婴儿使用。测量

时要注意手法，如测量时没有

对准鼓膜，会影响准确性。

非接触式红外体温计

——额温枪：适宜年龄 0岁以
上，测量精准，测量速度快。
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低血压指的是血压低

于 90/60毫米汞柱（收缩压
低于 90毫米汞柱，舒张压
低于 60毫米汞柱）。一般
来说，舒张压（低压）在 50
毫米汞柱以上问题不大。

低血压发生的原因，从

本质上来说分为生理性低

血压、病理性低血压。低血

压可能会导致大脑及器官

供血不足，从而引起头晕眼

花、全身无力的症状，甚至

出现晕倒、脑梗死等症状。

还有一种低血压状态

在健康人群中多发。体位

性低血压：下蹲或站起时，

因体位改变而导致头晕、眼

前发黑、出冷汗等，严重者

可能会晕倒。

突发低血压时，如何快

速缓解？如果在家里发生

了低血压状态，建议半卧位

或平躺。领口、袖口如果有

扣子，要把扣子解开，然后

喝一点水，慢慢等待血压回

升。 据CCTV生活圈

经常低血压
对健康是否有影响
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