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□本报记者 张帅
通讯员 吴涵 刘潇灵 陈鹭

在心血管病科门诊，经常上

演这样的对白场景——

医生递给患者一张医药处

方，并叮嘱他们注意运动。然

而，有时患者会回应：“我有运

动，我经常打麻将。”

这时，医生可能会笑着说：

“ 看 来 您 还 需 要 一 张‘ 运 动 处

方’。”

不同于传统的药物处方，运

动处方不是药品，而是一种科

学、个性化的运动指导方案。在

《全国第六次卫生服务统计调查

专题报告》中，我国 55 岁至 64 岁

人群的慢病患病率高达 48.4%，

而 65 岁及以上老年人群的患病

率更是攀升至 62.3%。面对这一

严峻的健康挑战，慢病防控显得

尤为重要，而适当运动正是防控

慢病的关键措施之一。

而运动处方，也远不止于简

单的“运动”。

您需要一张运动处方
适当运动是防控慢病的关键措施，而运动处方，不止于运动

近年来的研究表明，持续适度的体

育锻炼能显著改变大脑的结构和功能，

这种现象被称为“大脑神经可塑性改

变”。中等强度的运动不仅能够改善抑

郁症状，还能提高言语流畅度和记忆力。

这些运动之所以有效，是因为对

大脑化学物质的影响，特别是能够增

加多巴胺、血清素、β-内啡肽和去甲

肾上腺素的浓度，这些化学物质在调

节情绪和维持心理健康方面起着至关

重要的作用。

流行病学研究进一步证实了有氧

或阻力运动，如球类运动、慢跑、骑自

行车、跳舞、游泳和太极拳等，具有显

著的抗抑郁效果。每周 1 小时的锻炼

可以将患抑郁症的风险降低 12%，而

每周运动消耗约 2000 大卡的能量，也

能有效降低患病风险。

厦门市仙岳医院精神科第六病区

主任石磊告诉记者，目前临床上更倾

向于采用心理、运动和药物的联合治

疗来解决精神心理问题，这种方式可

以更有效地改善情绪问题。

不久前，石主任接诊了一名 16 岁

的女孩，她深受焦虑和情绪不稳定的

困扰，对学校生活产生厌恶，与家人

的关系也变得紧张，甚至采取自伤行

为来释放压抑的情绪。在石主任的

引导下，寻找替代自伤的其他情绪宣

泄方法：尝试每天 20 分钟的慢跑运动

作为健康的情绪出口。两个多月后，

结合药物治疗和其他心理干预措施，

她的情绪明显好转，重新回到学校。

此外，厦门市仙岳医院还开展了

八段锦心身锻炼对抑郁情绪改善的研

究。研究发现，联合药物治疗可以明

显改善抑郁情绪。这些研究结果强调

了身心健康的重要性以及运动在改善

心理健康中的核心地位。

说到运动，最先想到的大概

是让人大汗淋漓的健身或是长

跑。

当提到“中医运动”时，常被误

解为仅适合老年人或体弱者的慢

节奏活动，如站桩、打太极拳等。

本报健康大使、福建中医药

大学附属康复医院康复评定部主

任连晓文认为，中医运动并非陈

旧与现代生活脱节。中医运动包

括传统功法如八段锦、太极拳和

南少林练功等，同时融入现代元

素，强调动静结合、形神合一，锻

炼身体平衡和心肺功能，调整情

志，让人在快节奏的生活中放松，

具有调节身心的双重功效。

中医运动并非仅限于老年

人，传统功法中的陈式太极拳、长

拳等也包含讲究速度、爆发力、灵

活性等快节奏元素，同样吸引了

不少年轻群体。

连晓文主任在门诊中常运用

“中医运动+现代康复”的运动处

方，鼓励患者坚持使用，这也是康

复医院的特色之一。

他分享了近期的案例：上班族

张女士长期受双膝关节疼痛困扰，

最近两周疼痛加剧。经检查，她被

诊断为双侧膝关节骨性关节炎，伴

股四头肌肌力下降。针灸治疗后，

疼痛有所缓解，但连晓文主任认为

股四头肌的肌力训练对减少病情

复发至关重要，为她制定了个性化

的运动康复方案，包括站桩训练，

从每天10分钟开始，每周增加3分

钟，逐渐加到20分钟。

数周后，张女士惊喜地发现

膝痛未再复发，上下楼梯更加轻

松，这让她坚信并坚持这一运动

治疗方案。连晓文主任坦言，过

去治疗像推车，由医生一路推到

终点，但医生和药物的力量总是

有限的。真正推动患者恢复健康

的，是让患者自己启动身体的良

性运转。

去年，33 岁的王德宝（化名）

因心力衰竭和长期焦虑，住进了医

院。虽然药物治疗让他的病情有

所缓解，但出院不久后，由于缺乏

适当的体育锻炼，他的病情复发，

严重影响日常工作和生活。

王德宝遇到了一位负责任的

心血管科医生。医生为他量身打

造了一张“运动处方”：从每天 25

分钟开始，逐渐增加到每天 60 分

钟，一周坚持运动 5 天。运动强

度控制在心率 95~105 次/分的范

围内。运动内容从最初的慢速步

行 10分钟+快速步行 5分钟开始，

逐渐过渡到每天 30~40 分钟的快

步走，再加上 10 分钟的慢速步行

作为收尾。每次运动前后还要进

行 5 分钟的拉伸训练，以及上下

肢的力量训练。

遵循着这张“运动处方”，王

德宝经过半年的坚持和努力，他

的心脏功能逐渐恢复正常，健康

状况也得到了显著改善。

医学上运动治疗和去健身房

健身不同，目的不仅是强身健体，

还要考虑到其治疗价值和风险。

“运动已被视为心血管疾病患者

康复和治疗的重要组成部分。”本

报健康大使、闽东医院心内科主

任范金茂强调，为心血管疾病患

者制定个性化的运动处方，不仅

可以延缓动脉粥样硬化的发展、

减少住院率、降低医疗费用，还能

避免不正确的运动方式导致急性

心血管事件的发生。

范金茂主任指出，运动对于

心血管病患者有多种益处。比如

增强心肌功能和摄氧能力，提高

有氧能力；减慢心率、降低收缩

压；减少心肌工作的氧耗量，降低

血脂并减轻体重；此外，运动还有

助于减少血小板聚集、增强纤溶

性、提高骨骼肌功能、控制体重，

通过集体运动提供社交机会，有

助于改善患者的情绪。

制定运动处方的过程需要收

集患者的全面健康信息，进行运

动前的健康筛查和风险评估，确

定合适的运动目标，然后由专业

人员制定出一套个性化的运动方

案。这需要综合考虑患者的年

龄、性别、身高、体重，以及是否存

在心脑血管、代谢和肾脏等慢病

风险的多种因素。

在实施过程中，运动处方需

要根据患者的反馈和身体状况进

行调整。例如，根据患者的耐受

能力和运动效果，适时调整运动

强度和时间。

范金茂主任强调，心血管疾病

患者的运动处方不可千篇一律，必

须做到一人一方，确保每位患者都

能得到最适合自己的治疗方案。
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