
Borg主观疲劳感知评估量表（RPE）
原始RPE 刘鸿优等改编的RPE

阶段 评级 描述 您现在的疲劳程度
一 0 休息 没有感觉

1 非常非常轻松 稍微有点累
二 2 轻松

3 适中 适中

三 4 有点困难 比较累
5 困难

四 6
7 非常困难 非常累

五 8
9

10 最大 极度累
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“今年春节前后，‘阳康’人
群的体检需求明显增加，1月份
来院体检的人数是去年同期的
1.53 倍。这说明经过三年抗疫，
大 家 的 健 康 管 理 素 养 有 了 提
升。”广东省人民医院广东省干
部健康管理中心主任张红璇表
示，“但并不意味着所有人都要
在‘阳康’后立即安排体检，也不
是每个人‘阳康’后都要做一次
胸部CT。”

哪些人群需要在“阳康”后
及时体检？张红璇表示，平时身
体状况较好的年轻人，若“阳康”
后仅有咳嗽，或因咽喉感染造成

咽部不适，不必过分焦虑，简单
体检排查或如常安排每年的体
检计划即可。

若“阳康”后一段时间仍有
多方面不适，可进行针对性筛
查。例如，有的人感染新冠后有
心脏不适、失眠、反复发烧等表
现，可进行血常规、超敏 C 反应
蛋白测定等炎症指标检测，有助
于提示是否存在或合并细菌感
染；可进行胸部低剂量CT平扫，
看是否引起病毒性肺炎；还可进
行心功酶等心肌损伤标志物检
测，以防止长时间炎症造成心肌
损伤；若有心脏不适的，可进行

心脏彩超或十二通道常规心电
等检查。

需要特别注意的是慢性病、
基础病和高龄人群。若出现了
自己难以接受的症状，应及时进
行系统筛查，以防基础病在感染
新冠后加重或威胁生命。例如，
正在进行免疫抑制治疗的人、肿
瘤患者等，可进行淋巴细胞亚群
计数、T细胞因子检测等免疫功
能评估。

尤其要提醒平时未能定期体
检的50岁以上人群，可在“阳康”
后顺便做一个健康梳理，依据体
检结果进行科学的健康管理。

羊城晚报讯 记者蒋隽报
道：广州市中小学将于2月6日
开学。开学后，“阳康”的学生
如何上好体育课？1 月 31 日，
广州市教育局发布《2023 年春
季学期中小学校体育与健康课
线下教学指引》（以下简称《指
引》）。《指引》明确，要以“安全
第一”“循序渐进”“个性化”“分
层教学”为原则，开展体育与健
康课教学。

根据《指引》，开学前，各
中小学对全体学生进行身体
健康状况摸查，建立档案，动
态掌握学生的健康状况，疫情
防控期间的“四者”（住院者、
重症者 、心肌炎患者 、肺炎患
者等）需提供健康证明才能上
课，并严格制定恢复锻炼内容
和运动量。

《指引》提出，为确保同
学们春季学期返校后的体育
课教学安全，学校须协助学
生通过“Borg 主观疲劳感知
评 估 ”“ 体 能 状 况 检 测 ”“ 心
肌 功 能 检 查 ”等 方 式 ，对 学
生 的 体 能 和 身 体 健 康 状 况
进 行 摸 查 ，全 员 排 除 隐 患 。
同时，在新学期学生经过健
康 筛 查 无 异 常 后 ，科 学 、逐
步 增 加 体 育 锻 炼 时 间 和 运
动强度。根据学生个人的身
体健康状况、机能特点和运
动习惯等，制定个性化的体
育锻炼方案。

《指引》还明确，通过Borg
主观疲劳感知评估，对五个不同
阶段（按 RPE 值划分）的学生进

行分层教学，科学安排不同的练
习内容、练习强度和练习要求，
帮助学生逐步恢复到正常锻炼
水平。

据悉，Borg 主观疲劳感知
评估量表是世卫组织根据《新
冠病毒相关疾病康复指导手
册》对感染后患者通过记录日
常活动以及 RPE 评分来监控
自身的状况，并用于指导如何
提高自身活动水平的量表。该
量表将运动中主观感受的费力
程度划分为0分到10分。五个
阶段分别是为恢复锻炼做准备
（RPE 值 0-1 分）、低强度活动
（RPE 值 2-3 分）、中等强度的
活动（RPE 值 4-5 分）、具有协
调和有效技能的中等强度练习
（RPE 值 6-7 分）、回归到基线
练习（RPE 值 8-10 分）。

《指引》建议，体育教师按
照“安全第一”原则，根据学生
的课堂具体表现，适当调整练
习内容、练习方法和练习强度
等。在每节课的准备运动后，
对第三阶段以上（处于一、二阶
段的学生先不参加检测）的学
生，通过 200 米慢跑进行正常
体能检测。如果学生在完成
200 米后出现气短、心悸、胸
闷、心跳不规则等症状，建议此
类学生到医院进行心肌功能医
学检查。

此外，初三年级大课间体
育活动和课外体育活动可参照
1月5日发布的《新型冠状病毒
感染学生康复期间体育锻炼指
南》进行。

广州市教育局：

摸查评估学生健康状况
开学后体育课分层教学

第一阶段：为恢复锻炼做准
备（RPE值：0-1分）

有控制的呼吸练习、温和的
步行、拉伸和平衡练习。如果上
述任何活动的 RPE 值超过 1 分，
就不要在本阶段做这些活动，不
超 1 分就可以做这些活动，也可
以坐或站拉伸肌肉，每一次拉伸
轻柔地进行，而且每一次应保持
15-20 秒。平均心率保持在 120
次/分钟内。

第 二 阶 段 ：低 强 度 活 动
（RPE值：2-3分）

散步、轻微的家务或园艺工
作。如果上述任何活动的 RPE
值超过 3 分，就不要在本阶段做
这些活动，不超 3 分就可以做这
些活动。如果你能忍受 RPE 值
为 2-3 分的活动，那就可以逐渐
将每天的锻炼时间增加到 10-15
分钟，在此阶段保持至少七天且
没有出现“劳累后不适”才能进入
下一个阶段。平均心率保持在
120 次/分钟以内。

第三阶段：中等强度的活动
（RPE值：4-5分）

快走、上下楼梯、慢跑、引入
倾斜、阻力练习，如果 RPE 值超

过 5 分，就不要在本阶段做这些
活动，如果不超 5 分就可以做这
些活动。平均心率保持在 120-
140 次/分钟。

第四阶段：具有协调和有效
技能的中等强度练习（RPE值：
6-7分）

跑步、骑自行车、游泳和舞蹈
课，如果在这些活动中的RPE值超
过 7 分，就不要在这个阶段做这些
活动，不超过 7 分的话，可以做这
些活动。平均心率保持在120-140
次/分钟。

第五阶段：回归到基线练习
（RPE值：8-10分）

可以恢复到感染新冠前的正
常锻炼、上体育课、大课间体育活
动、课外体育活动等。平均心率
保持在 140-160 次/分钟。

注：每个阶段至少保持七天
才能进入下一个阶段。如果感到
有困难或者症状出现倒退，可以
退回一个阶段。如果出现任何

“危险信号”（如胸痛或头晕），应
该立即停止锻炼，在得到专业医
务人员的诊治之前，不要重新开
始锻炼活动。

恢复锻炼五个阶段的活动建议

防疫科普 答疑

主持人：龚丹枫

本栏目收集广大读者关于新冠感染、治疗、康复
的各种疑问，并邀请相关专家给予详细解答。读者
来信可发送至信箱：wbzbbjk@126.com。
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“开学后如何科学安排体育锻炼”话题引关注，有专家建议——

可多安排慢跑等
增强心肺功能项目
羊城晚报记者 孙唯 实习生 唐梓丹

“阳康”后哪些人要体检？
“阳过”要做胸部CT吗？

羊城晚报记者 林清清 通讯员 张蓝溪

开学在即，不少经历或正在经受新冠病毒感染的学生将陆续返校。学生
返校后如何科学开展体育运动？数位师生家长及相关领域的专家在接受羊城
晚报记者采访时，对此进行了讨论。

市场监管总局公布第五
批查处涉疫药品和医疗用品
违法典型案例

哄抬血氧仪价格
鱼跃医疗

被罚270万元
羊城晚报记者 丁玲 许张超

哄抬血氧仪价格、使用过期医用防护口
罩、经营未依法注册的抗原检测试剂……市
场监管总局 2 月 1 日公布第五批查处涉疫药
品和医疗用品违法典型案例，引导经营者依
法合规经营。其中，江苏鱼跃医疗设备股份
有限公司（以下简称“鱼跃医疗”）因哄抬血氧
仪价格，被罚270万元。

2023 年 1月 6日，市场监管总局带队对江苏
鱼跃医疗设备股份有限公司销售血氧仪的价格
行为进行了调查。经查，该公司血氧仪销售价格
上涨幅度明显高于成本增长幅度，推高了鱼跃牌
血氧仪市场销售价格。以该公司生产的指夹式
脉搏血氧仪（型号：YX306）为例，2022 年 12月生
产入库平均成本比 11 月上涨 47％，向经销商的
平均销售价格由 100 元／台上涨至 231.78 元／
台，涨幅 131.8％；最高价格上涨至 254.15 元／
台，涨幅 154.2％。1月 31日，江苏省镇江市市场
监管局作出行政处罚决定，责令改正违法行为，
罚款270万元。

记者了解到，2022 年年底，鱼跃血氧仪涨价
风波引发消费者信任危机。有网友爆料鱼跃医疗
同款血氧仪“之前官网88购物节实际94元到手，
最近涨到299元”，还有网友称鱼跃官方旗舰店下
单的产品已经到了中转站却被召回。

针对上述问题，鱼跃医疗曾回应称，公司生
产经营合法合规，目前血氧仪产品没有涨价，因
成本上涨，取消了折扣和优惠。公司正全力投
入保产保供工作中，竭尽所能协调相关资源及
时响应需求，为医疗机构及家用场景提供产品
支持。

不过，鱼跃医疗的回应并未得到消费者认
可。随后，市场监管总局带队对鱼跃医疗销售血
氧仪的价格行为进行了调查。

公开资料显示，鱼跃医疗成立于 1998 年，主
要生产家用医疗器械、医用临床产品等，于 2008
年登陆深交所，成为“家用医疗器械第一股”。在
疫情背景下，得益于无创呼吸机和制氧机等产品
的热销，鱼跃医疗在 2020 年和 2021 年的营收均
超过60亿元，净利润均超过10亿元。根据财报，
鱼跃医疗 2022 年前三季度的营收和归属净利润
分别为51.16亿元和11.35亿元。

血氧仪涨价风波引关注

2022 年 12 月 24 日，山西省朔州市市场监管
局根据举报，对朔州市朔城区振华西街社区卫
生服务站进行检查。经查，该服务站使用过期
医用防护口罩且未建立进货查验记录制度，违
反医疗器械监督管理条例规定。2023 年 1 月 11
日，朔州市市场监管局作出行政处罚决定，对该
服务站处以警告、没收涉案医疗器械、罚款 2 万
元的行政处罚。

2022 年 12 月 9 日，浙江省金华市开发区市
场监管局根据举报线索进行突击检查，现场查
获施某某库存的假冒香奈儿商标口罩 5100 个。
经查，2022 年 11 月以来，施某某购得假冒香奈
儿商标的口罩，并在其经营的网店销售。经商
标权利人鉴定，施某某销售的口罩均为侵犯注
册商标专用权的商品，违反商标法规定。2023
年 1 月 10 日，金华市开发区市场监管局作出行
政处罚决定，没收侵权假冒口罩 5100 个，并处
罚款 1.4 万元。

江西省吉安市市场监管局根据举报线索，对
江西三好医疗器械有限公司进行执法检查。经
查，该公司在未取得医疗器械注册证的情况下，组
织人员擅自生产二类医疗器械“医用防护服”4560
件。2022 年 12 月 13 日，吉安市市场监管局作出
行政处罚决定，责令改正违法行为，没收涉案“医
用防护服”4560件，并处罚款188.1万元。

擅自生产医疗器械被查

2022 年 12 月 20 日，广东省廉江市市场监管
局对廉江市邦仁药业怡心店进行执法检查。经
查，该店在成本未发生变化的情况下，大幅度提
高中药饮片销售价格，销售金额合计 1006 元。
此外，该店于 12 月 19 日购进中药饮片金银花用
于调配方剂，未能够提供合法有效的药品购进票
据，也未能提供供应商经营药品的资质证明。
2023 年 1 月 20 日，廉江市市场监管局作出行政
处罚决定，责令改正违法行为，没收非法购进的
中药饮片金银花 12.5 公斤、没收违法所得 1006
元、罚款155030元。

2022 年 12 月 20 日，重庆市市场监管局接到
群众举报，对重庆同泰大药房连锁有限公司进行
检查。经查，该公司在两家网络平台销售药品，以
销售的布洛芬片为例，进货价格 2.48 元／瓶，12
月 7 日前销售价格为 3.67 至 4.87 元／瓶，12 月 8
日起销售价格上涨到11至 60元／瓶。该公司在
药品进货价格不变的情况下，大幅度提高药品销
售价格，构成哄抬价格违法行为。2023年 1月 16
日，重庆市市场监管局作出行政处罚决定，责令改
正违法行为，罚款30万元。

2022 年 12 月 15 日，四川省成都市天府新区
市场监管局根据举报，对成都潞川康健大药房有
限公司进行检查。经查，该公司销售未依法注册
的新冠病毒抗原检测试剂，违法所得 600 元。
2023年 1月 12日，天府新区市场监管局作出行政
处罚决定，对该公司处以没收违法所得600元、罚
款1万元的行政处罚。

2022 年 12 月 20 日，贵州省铜仁市碧江区市
场监管局根据线索，对王某学在自营店面和朋友
圈销售新冠病毒抗原检测试剂相关情况开展调
查。经查，王某学未经许可从事新冠病毒抗原检
测试剂经营活动，涉案货值金额 13779.2 元，违法
所得2273.6元。2023年 1月 13日，碧江区市场监
管局作出行政处罚决定，对王某学处以没收涉案
医疗器械、没收违法所得 2273.6 元、罚款 13779.2
元的行政处罚。

多家药店哄抬物价受罚

广州117中学学生正在进行足球训练（资料图）

开学后，教师如何科学地安排体
育课的内容？同学们如何科学地开展
体育活动？中国体育科学学会体能训
练分会常委、“体能与健康促进”国家
级体育科普基地负责人、广州体育学
院运动训练学院院长孙健教授表示，
正在经历新冠感染的同学应根据病情
休息，对于已经经历或者未感染的同
学，要逐步开展正常的体育课程。建
议体育教师在安排体育课程时，循序
渐进、优化内容、创新方法。

“从居家锻炼回归线下体育课程，
应着重全面增强学生体质，为正常的体

育教学打好基础。”孙健建议，多安排非
身体接触性的体能练习和以增强心肺
功能为主的单人项目，如跳绳、踢毽、慢
跑、武术、健身操等，并根据学生运动能
力的恢复情况循序渐进提高学习强度
和难度。同时，促进体育与健康教育深
度结合，进一步加强健康教育，形成开
展学校健康教育的长效机制。

“要始终将学生的健康放在第一
位。”孙健认为，教师需要密切观察学
生的身体状况，如果发现学生有呼吸加
快、动作变慢等疲劳症状，应及时叫停
学生的体育运动并进行询问和检查，如

有必要需进行进一步的医学检查。
良好的营养和睡眠对于“阳康”学

生更好地恢复体力、高效地进行体育
锻炼十分重要。孙健表示，“阳康”的
同学可以摄入鱼、鸡蛋、瘦肉、乳制品、
豆制品、水果、蔬菜、坚果和全谷物（如
玉米、小米和燕麦）等，并一定程度地
限制盐、脂肪和糖的摄入。“‘阳康’后
应保持充足的高质量睡眠，规律作息，
在没有或较少噪音和光线的环境入
睡，睡前 1 小时尽可能不使用手机和
平板电脑等电子设备，避免抽烟、咖啡
因和酒精摄入。”孙健说。

体育专家：建议逐步开展正常的体育课程

1 月 31 日，广州市教育局发布了
《2023年春季学期中小学校体育与健
康课线下教学指引》（以 下 简 称《指
引》），确保做好2023年春季学期中小
学校体育与健康课教学相关工作。

“我觉得‘阳康’后进行适当运
动是非常有必要的。”广州市第一中
学的谢同学是学校田径队的队员，

她表示，康复后，自己刚进行训练时
很快就感觉体力不支，但随着循序
渐进地开展训练，现在得到了一定
程度的恢复。

疫情发生以来，不少同学长时间
待在家上网课，线下体育课成了大
家的期盼。“期待开学后的体育课，
除了让学生继续学习所选的特色课

程外，希望老师可以教授学生一些
‘阳康’后恢复的理论知识及方法，
提供一些适用的运动建议。”暨南大
学邹同学说。

但也有同学对“阳康”后的剧烈运
动表示担忧，广州市育才实验学校的
汪同学表示，自己并不清楚“阳康”后
什么时候才能开始运动。

家长学生：建议老师教授“阳康”恢复锻炼知识

根据《指引》，体育教师须按照
“安全第一”原则，根据学生的课堂
具体表现，适当调整练习内容、练
习方法和练习强度等。“在开展运
动前，学校会对学生的身体情况进
行摸查。”广州市西关广雅实验学
校体育科阮老师表示，经过一个较
为漫长的寒假，学生的运动量有所
下降，进行相应的恢复训练十分重
要。阮老师认为，要加强对学生身

体主观感觉的监控，确保学生运动
安全。

“我们将贯彻落实《指引》，在学校
的重视和积极配合下，坚持‘健康第
一’的指导思想，结合学生的具体情况
进行训练。”阮老师说，特别是对于初
三可能面临体育中考的学生，首先会
进行十二导联的心电图检查，其次是
遵循“循序渐进”、“安全第一”的原
则，根据学生的实际情况不断地调整

课程方案。除了体育课外，阮老师表
示学校还会继续进行“阳光大课间”体
育活动。

清远市新北江小学体育教学负责
人杨老师表示，上学期学生只能居家
锻炼，学生的体育家庭作业完成度较
低，身体素质可能下降得比较厉害，

“新学期我们会根据学生的状态调整
课程方案，在教学中始终以保障学生
安全为首。”

中小学校：根据学生具体情况调整教学方案

即将迎来新学期，不少孩子突然
出现“开学焦虑”。近日，中山大学孙
逸仙纪念医院神经科心理门诊接诊了
不少学生，这些学生希望趁着假期及
时处理自己的心理困扰，以更好的状
态迎接新学期。

“有些学生担心作业太多、起床太
早、跟不上学习节奏、处理不好同学关
系等，从而引发紧张、不安、烦躁等情
绪反应，甚至抵触、逃避开学。”中山
大学孙逸仙纪念医院神经科心理门诊
主治医师郭嘉提醒，家长要重视孩子
开学前出现的情绪反应。

例如，情绪不稳定，容易发脾气或
者掉眼泪；睡眠不好，入睡困难或者早
醒、易醒；作息不规律，晚上熬夜，白
天睡觉；过分沉迷电子产品，甚至达到
废寝忘食的程度；不愿出门，对什么都
提不起兴趣；提起上学就出现各种身
体不适，到医院体检又没有发现明显
问题。

出现相关表现，家长需要怎么
做？郭嘉建议，家长要认识到孩子出
现情绪问题需要心理帮助，而不是浑
然不觉。不要因为即将开学急于纠结
孩子的表现，切忌过分批评、指责、打
骂，需要接纳、认同孩子的压力，共同
调整学业期望值，减轻对孩子的施
压。同时，增加户外活动，放松身心，
帮助孩子体验更多的积极情绪；以身
作则，不熬夜、不过分沉溺电子产品、
不激烈争吵，尽量营造和谐家庭氛围。

如果做到了以上措施，孩子症状
没有明显改善，家长可带孩子到正规
医院心理门诊就诊，向专业的心理工
作者寻求帮助。

郭嘉还表示，孩子在成长过程中
出现心理偏差是很常见的事情。正视
心理问题、不逃避不回避，是当代家长
该有的态度。儿童青少年的心理可塑
性强，早发现早干预，会使孩子更快康
复和更健康成长。

孩子出现“开学焦虑”
家长应提供心理帮助

羊城晚报记者 张华 通讯员 林伟吟 沈丽娜


