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运动处方正受到越来越多医
生的青睐，对多种慢病有效，堪比

“不吃药的治疗”。但运动处方不是
瞎练，需据年龄、病情量身定做。

腰肌劳损专属修复处方 腰肌
劳损患者的核心肌群太弱了，关键
要锻炼核心肌群（含腰背肌和腹
肌）的力量。

运动处方 1.改良版小燕飞。
俯卧位，腹部垫一个枕头，身体略
弯，双下肢后抬，高度以大腿前侧
刚离开床面为宜；抬起后持续数
秒，再缓慢放下，5—10次为一组，
每天两次，每次 1—2 组，逐步增
加。若刚开始无法双腿同时抬，可
先练单腿后抬，或只抬上半身。需
注意：传统小燕飞是上下半身同时
后翘，若后伸角度偏大，易造成关
节突关节撞击、损伤，不适合年纪
偏大、腰椎管狭窄、腰椎前移、骨盆
前倾的患者。2.腹肌锻炼，可练仰
卧抬腿。仰卧位，双下肢同时上
抬，角度控制在 30°左右，不宜超
45°；抬起后持续数秒，放下再做，
5—10 次为一组，每天两次，每次
1—2 组，逐步增加。（上海岳阳医
院推拿科主任医师 孙武权）

控糖处方 糖友光“管住嘴”不
够，还得“迈开腿”烧脂肪。

运动处方 推荐有氧运动（如
散步、慢跑、骑车、游泳等）与抗阻
运动（如举哑铃、俯卧撑、划船机
等）结合，控糖效果佳，还能提升心
肺功能与肌力。每周150—300分
钟中等强度有氧运动，或75—150
分钟高强度有氧运动，根据身体耐
受度，宜多不宜少；此外，每周至少
2 天进行中等强度以上抗阻运动。
瑜伽、太极拳、八段锦等也是改善
灵活性和平衡性的好选择。

注意：血糖控制不佳时别运
动；打胰岛素、吃促泌剂者，运动前
测血糖，防低血糖。（上海第九人民
医院内分泌科主任医师 乔洁）

稳压处方 建议高血压患者每
天动一动，血压更稳定。

运动处方 可选快走、游泳、骑
自行车、打太极拳等，以能坚持的
项目为宜。每周至少5天，每次30
分钟以上；起初可分段运动（如每
天 3 次各 10 分钟），适应后逐步增
加时长。强度上，以运动时稍喘但
能正常说话为宜（心率=220-年
龄，控制在50%—70%区间）。运动

前 后 测 血 压 ，若 收 缩 压 超
180mmHg，或有头晕、胸闷，应暂
停运动；避免剧烈或突发运动，注
意防寒防暑。医生需定期评估运
动效果并调整方案，帮助患者安
全、有效、长期通过运动控压。（上
海市胸科医院心内科副主任医师
韩文正）

强骨处方 骨质疏松患者练对
了，骨头能变结实，平衡好了，也不
易摔跤骨折。

运动处方 1.激活骨骼。每周
5天，每次30分钟慢跑、快走（每天
6000—8000 步，步速 100—120 步/
分钟，步子稍大），或跳舞、健身
操。2.强壮肌肉：靠墙俯卧撑（每
组 10次，每次 5组），提踵运动（每
组 10 次，每天 10 分钟），举小哑铃
（2—5 公斤，因人而异，举臂每组
5—10次，每次3—5组）。3.练习平
衡，防跌倒。扶墙单腿站（可闭眼
增难度，每次保持 1—2分钟，每天
5—10分钟），不倒翁（手扶椅背，重
心在脚后跟与脚尖间反复转移，每
次10组，每天5次）；传统功法如太
极拳、八段锦能有效改善平衡能力。

老年骨松人群应避开快速跳

跃、扭转、前屈弯腰、过度负重等高
风险动作；锻炼前做好热身，量力
而行、持之以恒。（华东医院骨质疏
松主任医师 科洪维）

快乐处方 建议抑郁症患者把
运动当“快乐魔法”，比躺着发呆管
用。运动治疗抑郁症有3个法则：
动起来就好、坚持很重要、专业治
疗不可少。

运动处方 1.首选有氧运动。
可选快走、慢跑、游泳等，每周 3—
5 次，每次 30 分钟。若觉得难启
动，可先告诉自己“就运动 5 分
钟”，往往能打破惰性。2.“进阶
版”运动。每周一、三、五做有氧运
动，每周二、四练力量（用哑铃或弹
力带）。特别推荐易紧张焦虑者试
试“心灵 SPA”运动，如瑜伽、太极
（结合呼吸练习或肌肉放松）。3.
“社交型运动”，比如和朋友打球、
爬山，甚至一起种花——动起来+
聊天，情绪值拉满。（上海市精神卫
生中心精神科主任医师 乔颖）

运动处方堪比不吃药的治疗

8月13日上午，广东深圳的吴
女士在母亲陪同下，到泰康同济（武
汉）医院肝胆外科办住院和做术前
检查。因一期放射影像科排队患者
较多，医护人员考虑其病情特殊性，
带她到当日正式开业运营的二期完
成磁共振检查及报告解读。

吴女士就诊的泰康同济（武汉）
医院由世界500强企业泰康保险集
团全资投资，按三级甲等标准建设
的非营利性综合医院，是2020年2
月于疫情中火线开业的“英雄医
院”，建院五年多来，取得了长足发
展。二期开业，标志着泰康同济实
现全面运营，也标志着泰康的医疗
事业进入新的发展阶段。

泰康同济二期开业，满足不同
层次患者需求 几天前，在深圳工
作的吴女士体检查出胆囊息肉和
结石，当地医院建议切除，家人当
即要她请假回武汉手术。“公立医
院人多，做检查没那么快，在这里
看病，效率可能会高些。而且我爸
爸的朋友也在这边做了泌尿科手
术，手术很成功，术后恢复也很好，
所以我们也比较信任。”吴女士说。

泰康同济开业短短 5 年多，已
具有一定口碑与品牌影响力。据
该院全科医学科/国际医疗部主任
王箴介绍，除本地人以及像吴女士
这样外省归乡的湖北人外，越来越
多的湖南、河南、河北、内蒙、陕西等

地的患者以及包括泰康客户在内的
保险客户也都慕名而来，寻求高品
质的医疗、健康管理和康复服务。

据了解，泰康同济二期完全开
放后，全院床位数将达到近 1200
张。二期病房以单人间和双人间
为主，新增国际医疗部、儿童康复
中心、核医学科、日间手术室等区
域，体检更是做到“医动客不动”。
二期引进了全球先进的外科手术
设备第四代达芬奇手术机器人，联
影和西门子全新一代CT、PET/CT、
磁共振等。目前，泰康同济已拥有
副高以上职称医师近百人，医学学
科不断突破，已拥有信息科、临床药
学2个省级临床重点专科，胸心外
科1个省级临床重点建设专科，病
理科等4个市级临床重点专科，结
直肠肛门外科等5个市级临床重点
建设专科。同时，与武汉大学、华中
科技大学深化合作，引进武汉同济
医院、武汉大学中南医院等数十位
知名专家担任学术科主任、首席专
家、兼职专家等，在泰康同济坐诊、
查房和手术。“现在就有一位患者刚

在同济做了手术，马上就转到我们
这里住院康复，我们邀请同济的专
家每周来给他查一次房。”王箴说。

泰康医疗志存高远，铸就社会
办医金字招牌“我们不仅告诉吴女
士当下的病情和建议处理方式，也向
上溯源，分析她疾病的成因、告知今后
注意事项……”负责解读报告的泰康
同济放射影像科副主任医师王鹰曾
在某部队医院影像检查科工作了30
多年，“我认为泰康医疗真正做到了以
患者为本、以医生为本，我们最重要是
对病人个体化诊疗，一个病人一个方案。”

据了解，泰康保险集团坚定推进
医教研一体化发展战略，致力打造以
老年医学、健康管理和慢病管理为特
色的长寿医院，已在全国布局五大医
学中心，并成功开业5家医院，分别
为泰康仙林鼓楼医院、泰康同济（武
汉）医院、四川泰康医院、宁波泰康
脑科医院和深圳前海泰康医院。针
对国人疾病谱系的变化，泰康医疗
重点打造消化医学中心、泌尿医学
中心、神经医学中心、健康管理与老
年医学五大战略型重点学科。

医疗最重要的是人才。目前，
泰康医疗医生人数已超 1400 人，
其中有高级职称者380余人，中华
医学会、中国医师协会全国和省级
分会副主委及以上专家约60位。

“泰康之家已成为养老业的金
字招牌，泰康医疗志存高远，也要成

为社会办医的金字招牌。”泰康保险
集团董事长兼CEO陈东升说。

医养融合，打造医养康宁无缝
对接服务体系“住在泰康之家·楚
园的居民要看病，往往不选其他大
医院，就选择泰康同济。”武汉大学
泰康临床学院院长、泰康同济（武
汉）医院执行院长王志华教授说。

目前，泰康之家全国26家养老
社区已入住超1.8万人，医养融合研
究显示：入住泰康之家的居民预期
平均寿命比社会上老年人长 3—5
岁，且跌倒率要减少40%。“‘医’能
真正为‘养’赋能，是泰康养老社区
取得良好成效的关键。泰康在全国
养老社区配建二级康复医院，对长
辈出现的紧急情况能在几分钟内快
速响应，这在很多养老机构是难以
做到的；不仅如此，泰康五大医学中
心还以当地为支点，辐射周边区域
的泰康之家养老社区，为其提供医
疗支撑。”泰康医疗副总裁兼首席运
营官肖万超介绍，前不久，山东泰康
之家·儒园一位居民因病在南京泰康
仙林鼓楼医院做了手术，因手术疗效
好，由衷感叹泰康医养融合的好效果。

据悉，泰康从深耕寿险到构建大
健康产业生态体系，将虚拟的保险与
实体的医养相结合，已形成“保险+资
管+医养”3大核心业务。通过高品质
医疗、养老，打造了全生命周期的医养
康宁无缝对接服务体系。（本报记者刘惠）

泰康董事长陈东升：打造医疗和养老头部品牌

泰康同济二期国际医疗部环境


