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解答来了！
阳康一段时间了，除了咳咳咳之外，大家或许还有两个比较明显的表现：心累心慌、感觉体力不比之前。为啥感染后会出现心跳加速、体力变

差？什么情况预示可能得了心肌炎？如何才能尽快恢复体力？让我们一起来了解下。
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1.躯体对病毒感染的应激反应

感染病毒后，人体免疫系统被激活，可能增快基础心率。

2.发热
体温每升高1度，心率大约增快10次/分，如果伴有寒战等，心率增

快幅度可能更高。

3.药物
部分药物的有些成分可能导致心率增快，如止咳药里的咖啡因、氨

茶碱成分，平喘药、某些雾化吸入的药物等。

4.血容量不足
感染病毒后，如果出现不想吃东西、拉肚子、呕吐等情况，或出现胃

肠道反应，都可能引发身体一定程度的血容量不足，从而引起心率代偿
增快。这同时也是身体在提醒，该补充营养了！

5.疼痛
全身肌肉酸痛、喉咙痛、脑壳痛等各种痛，都会刺激心率增快。

6.过度佩戴N95口罩
不正确或过度佩戴N95口罩可能导致一定程度的缺氧，从而导致心

率增快。

7.其他
除此之外，在感染期间出现严重缺氧、心肌炎等情况，或者有慢阻

肺、心衰等基础疾病，也会引起心率增快。

如果是后面这几种情况，需要特别注意，尤其需要结合患者氧饱和度
（持续小于93%）、呼吸频率（超过30次/分）、症状表现是否还有乏力、嗜
睡、精神差等情况判断，如果有就要赶紧到医院就诊。

引发心肌炎的原因有很多，比如病毒、细菌或真菌感杂、过敏、劳累、
药物等。

被奥密克戎感染后，的确有一定概率诱发心肌炎，但总的来说比例
没有大家想象的高。

从一项针对5.6万例感染新冠的住院患者的研究来看，新冠病毒相
关心肌炎发病率约2.4-4.1‰。

1

心肌炎也分轻重，并不是得了就一定会没命。除了极少数暴发性心
肌炎的情况，多数人尤其是普通年轻人患上后都是轻症，经过简单治疗
就能康复。

2
心率加快的确是心肌炎的表现之一，但不是说有这个表现，就得了

心肌炎。

除心率加快之外，心肌炎的表现还有严重心动过缓、早搏、呼吸困
难、发热、胸口痛等。

单纯心跳加快而没有其它症状，大可不用那么紧张，很可能只是还
没有完全阳康。

3
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不一定

还需要做心电图，抽血做超敏肌钙
蛋白、CK-MB、肌红蛋白等检查，可

以更准确、快速地判断是否有病毒导致的急性心
肌损伤。
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要检查自己是否得了心肌炎，光做CT是不够的。
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3病毒感染引起的心率增快。研究发现，感染后咳嗽、味觉嗅觉的消

失，都是因为神经受到了新冠病毒的攻击。如果新冠病毒选择攻击的
是负责调节心率的神经，那么即使我们在安静休息、轻微活动后也会出
现心率增快。

1跟感染后及康复期使用的药物有关。比如止咳药以

及部分中药，都可能含有一些成分会导致心率增加。

2感染新冠之前就有窦性心动过速等的相关问题。之前没太在意，感

染新冠后，看到网上和听到周围有人都在说心跳加快，就更加关注、在
意心跳的问题，才发现自己心率快。

看看自己近两年的体检报告；若戴运动手环/手表，
把近期的心率数据调出来比对，从而判断自己心率
快是不是感染后才出现的。

主要有以下三方面的原因

●多数人可以放心，尤其是没有基础疾病的年轻人，新冠感染后每
个人的恢复时间各有差异，通常可能需要1~2周逐渐恢复。

●但如果存在长期的疲劳、呼吸困难、疼痛等症状，那这种表现可能
属于“长新冠”一在新冠感染后3个月仍存在症状，至少持续2个月，且无
法用其他诊断来解释；最为常见的是疲劳、呼吸急促和睡眠障碍或失眠。

●其实，新冠感染出现的各种症状，是机体通过免疫系统和病毒斗
争的表现，在这个斗争过程中身体会消耗大量能量。斗争结束后，一段
时间内机体会进入相对脆弱期，自然容易觉得体力差、疲惫。

●此外，这种“疲惫感”也可能与感染后身
体活动不足、睡眠不足、营养摄入不足、焦虑
或抑郁等情绪的持续有关。
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●对多数人来说，这种疲惫感都不会太影响生活
和工作，只要感觉越来越缓解，就不需要过于在意。但如果这种感觉已
经明显影响到了生活和工作，建议到医院去就诊。

●另外，如果属于以下两类人群，在康复期出现心慌、心悸、胸闷、
胸痛、还有活动后的气急，那要引起重视，及时前往医院就诊。

第
一
类

在发病期间，出现了严重的肺部感染，或接受了机械性
通气治疗的患者。

第
二
类

存在高龄、肥胖、有基础疾病如糖尿病、高血压、慢阻
肺、心脏疾病等慢病人群。
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不要着急在阳康后立即就恢复运
动。因为病毒可能对心脏造成损伤，
我们需要避免给心脏增加额外的负担
和压力。

建议普通人群感染新
冠病毒后，留足充分的时
间来休息和康复，直到没
有明显的症状后 1-2 周，
才开始逐步恢复运动。

阳康后一周做点基础家务事就好，不要想到快过年了，就非
要把屋子大扫除一下。尤其对老年人来说，不适合过度劳累。要
注意劳逸结合，给身体足够的恢复时间。
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一些朋友阳康后即使已经逐步恢复体力，思想上仍然不想
做事，甚至“饭来张口、衣来伸手”，久而久之整个人就退化了。
大家一定不能从思想上“躺平”，身体逐步恢复后，要积极从做
家务事、身边事做起。

1.不能懈怠太久

2.每天的活动提前做规划，合理分配体力

阶段1 可进行一些拉伸性的运动，做简单家务。

阶段2 低于15分钟的轻柔锻炼，不超过最大心率的70%。
如走路、室内单车、慢速跑等。

阶段3 低于45分钟的中等锻炼，不超过最大心率的80%。
可采用短距离跑步、深蹲、箭步蹲、举腿、简易版俯卧撑等自重训练。

阶段4 低于1小时的进阶锻炼，不超过最大心率的80%。
可采用长距离跑步（可达5公里）、高强度骑行、划船机、器械训练等。

阶段5 恢复正常锻炼时长，可以按计划进行踢足球、打篮
球等运动。
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第一类

新冠感染后仅出现轻微症状，经休息后自行缓
解的人群。

首先，需要保证在完成运动的同时，不会让身体产生持续的
乏力、不适感，以及不影响到原有症状的加重。

其次，分阶段恢复运动，每个阶段持续3-7天，如稍微有不
适需立即停止，如没有不适再进入下一阶段。

重点提示

运动方式一定要结合自身的运动习惯和类型来选择，同时
循序渐进完成运动进阶。

第二类

如果经历了住院治疗，曾发生肺炎、心肌炎等心肺问题，
或本身就患有基础疾病，建议在恢复运动前应咨询专科医生
的意见，必要时需进一步检查。

分两类人群看

来源：人民日报微信


