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据医学专家分析
!

人生病后
!

想要早日康

复
!

!"#

靠自己平衡心

理
"

合理饮食
"

戒烟戒

酒
"

适度运动
#

$"#

靠

医生
#

$"#

靠药物
$

康复体育锻炼有

被动和主动两方面
%

被动锻炼
%

是指依

赖于他人的操作
!

如上

下肢体的关节活动度

训练
!

使病人被动接受

运动
!

改善局部血液循

环
!

放松身心
!

从而帮

助机体功能的康复
$

主动锻炼
%

是指自

己能做的各种形式的

运动
!

以提高肌肉张

力
!

增强持久力和忍耐

力
$

散步
&

慢跑
&

打太

极拳
&

跳健身舞
&

习剑

等活动项目
!

适合除卧

床之外的各种患者
!

因

运动量小而且简便可

行
!

尤其适合于刚手术

后
!

放化疗期间及体弱

年老的患者锻炼
$

每日

%"

分钟左右
!

持之以

恒
!

必有收获
$

登山是一种极好

的体育活动
$

适当地

进行登山活动
!

对于

提高身体素质
&

放松

精神
&

开阔视野
&

克

服悲观情绪
!

树立与

疾病拼搏的顽强意志

都极为有益
$

养花
&

垂钓
&

吟

诗
&

歌唱
&

书法
&

画

画
&

下棋
&

干点轻的

家务活等
!

都对促进

身患重疾的癌症病人

的身心健康大有裨益
$

康复体育锻炼可

由简到繁
!

由轻微运动

开始
!

要严格掌握负荷

量
!

一般以不感到疲劳

为度
!

根据自己的承受

能力
!

循序渐进地逐渐

加大运动量
$

在锻炼时

做到动静结合
!

动为

健
!

静为康
#

动以养形
!

静以养神
#

形动强身
!

神静养心
!

刚柔相济
!

相辅相成
$

这样才能维

护机体的和谐平衡
!

在

抗击病魔中取得事半

功倍之效果
$
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专家指出
!

运动前一定要

做好准备
!

碰上大雾
&

阴霾天

气
!

应该取消预定的运动计

划
$

运动时应注意以下四点
%

$%&'()*+,

在体

育锻炼前做些简单的四肢运

动
!

对安全有效锻炼身体有好

处
$

否则易引起肌肉
&

韧带拉

伤或关节扭伤
!

致使锻炼不能

正常进行
$
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雾是

由无数微小的水珠组成的
!

这

些水珠中含有大量的尘埃
&

病

原微生物等有害物质
$

如在雾

天进行锻炼
!

由于呼吸量增加
!

势必会吸进更多的有毒物质
!

影响氧的供给
$

5.6789,

无论是锻

炼还是在平时都应养成用鼻子

呼吸的习惯
$

因为鼻孔里有很

多毛
!

能滤清空气
!

使气管和肺

部不受侵害
$
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运动时

不可忽视保暖
!

否则容易引起

伤风感冒
$
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从理论上来说
!

黄昏时

分
!

大气中的氧气浓度最高
!

人

的感觉最为灵敏
!

协调能力最

强
!

体力的发挥和身体的适应

能力最强
!

并且这时血压和心

率既低又平稳
!

确实是适宜锻

炼的好时段
$(

专家说
$

但是
!

这

并不表示一天中的其他时间就

不适合运动
$

不同的人之间存在明显的

个体差异
!

心肺功能
&

体质状态

不同
!

其运动时间
&

运动频次
&

运动方式也不应千篇一律
$

如

果有条件的话
!

最好根据健康

体检单和自己的作息及饮食规

律咨询一下医生
$

其实
!

对绝大多数正常体

质的人来说
!

只要避开饭前半

小时
&

饭后一小时以及睡觉前

的一小时
!

其他任何时间都可

以进行体育锻炼
$

运动时间够不够
&

运动方

式是否适合自己
!

有一个很简

单的测量办法
%

如果运动一段

时间后
!

精神饱满
&

食欲很

好
&

睡眠质量佳
!

早起测量脉

搏
!

每分钟跳动次数和以往差

不多或变缓
!

那么恭喜你了
!

这说明你现在的运动量和运动

方式非常适宜
&

反之
!

如果运

动一段时间之后
!

经常犯困
&

睡眠不好
!

早起测量脉搏
!

每

分钟跳动次数比以往多
'

次以

上
!

这表示你的运动过量了
!

应该在医生的指导下进行调

整
$

此外
!

运动量也切忌一成

不变
$

比如跑步
!

一开始时间应

该短一点
!

速度慢一点
!

身体适

应一段时间后
!

再逐渐延长跑

步时间
&

让速度更快一点
$
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目前
!

随着我们对乙肝病毒的认识程度不

断加深
!

对乙肝病的诊断也更加明确和规范
$

但在门诊仍有很多病人
!

甚至部分从医人员对

乙肝病毒携带者的概念模糊
!

导致患者本人或

医者对乙肝病毒感染者的病情演变程度难以

准确把握
!

这就有可能出现用药过早
&

过多和

过乱的现象
!

加重患者的经济负担和精神压

力
$

("")

年
$(

月我国出台了
)

慢性乙型肝炎

防治指南
*!

规范了乙肝病毒携带者的概念
+

$!

慢性
*+,

携带者
%

血清
*+-./

和
*+0

,12.

阳性
!

*+3./

或抗
4*+3

阳性
!

但一年

内连续随访
%

次以上
!

血清
.56

和
.76

均在

正常范围
!

肝组织学检查一般无明显异常
+

对血清
*+4,12.

阳性者
!

应动员其做肝穿

刺检查
!

以便进一步确诊和进行相应治疗
+

(!

非活动性
*+-./

携带者
%

血清
*+-./

阳性
"

*+3./

阴性
"

抗
4*+3

阳性或阴性
!

*+4

,12.

检测不到
8

!"# -

9

或低于最低检测限
!

一年内连续随访
%

次以上
!

.56

均在正常范

围
+

肝组织学检查显示
%

:;<=3>>

肝炎活动指数

8*.?9@A

或其他的半定量计分系统病变轻微
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对于乙肝病毒携带者
!

我们建议
%

$B

保持

乐观情绪
!

树立战胜疾病的信心
#

(B

每
%

个月
C

'

个月复查肝功
"

乙肝五项
"

*+4,12.

"

甲胎

蛋白
,
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如已婚或有子女
!

请配偶

和子女检查肝功能和乙肝五项
!

尚未感染者应

正规注射乙肝疫苗
#

AB

如为孕妇应详细咨询专

科医生
!

以保证孕

期安全和正规的母

婴阻断
#

)B

若肝功

异常
!

就应积极到

专科医院进行正规

治疗
+
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