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运动处方师，从来不让病人照方抓药的医生
■舒翼 文 图片由受访者提供

职 场 名 片

从事医学工作 20 余年的丁亚琴有
好多头衔，但她自己最看重，也是目前全
力以赴从事的，是运动处方师。她说这
种职业是2010年，北京体育大学最早从
美国引入的，随之而来的是“运动是良
医”理念在国内流行。2018年，运动处方
师职业落地常州体育医院。简单来说，
运动处方师虽说是医生，也为病人开处
方，但病人不是照方抓药，而是照方做运
动，从而增强身体素质，越来越减少对药
物的依赖。

职 场 故 事

作为常州市体育医疗科研所（江苏
省运动促进健康中心）主任，丁亚琴白天
要为病人诊断，结合具体病情开出对应
的运动处方，每周一、三、五晚上从5点
15分到7点30分，还要在新北区崇信路
旁的工作室里，根据运动处方，为病人们
上两堂各一个小时的运动干预课。“三个
月前，我们为患有颈肩腰腿痛的人群，开
设可以沉浸式体验的运动干预班，非常
受欢迎。每一期我们只招20人，第一期
就有30多人报名，第二期猛增到了90
多人，马上第三期要开出来了，报名人数
又创了新高，还有人找到我说如果没报
上，也要来蹭课的。”丁亚琴笑着说，她的
努力收到了成效，越来越多的人相信并
且喜欢上了运动处方。

从南京医科大学毕业后，丁
亚琴做了一段时间的临床医师
和全科医生，接触最多的就是各
种慢性病患者。“看着他们随着
患病时间的加长，症状也在自然
加重，我所能做的就是增加常用
药品的剂量，或是不断添加新的
药品。对于如何减轻症状痛苦，
乃至于恢复健康，真的办法不
多。”当听说体育医院推出运动
处方项目，她立即报名参加。

2018年，经过全面系统地学

习国外运动处方的先进经验，相
当于对以前的医学知识进行了重
新梳理，她顺利成为常州首批运
动处方师之一。“通过学习我知道
了，通过‘运动+药物’双管齐下，
可以使疗效倍增，真正让患者受
益。”不过相对于以前医生开药方
不同，开具运动处方需要一个团
队的协作，包括运动处方师、康复
治疗师、运动指导师、医护保障、
营养师、健康管理师等。

诊疗过程都是先由丁亚琴开

出运动处方，比如患者需要增加
心肺训练；再由运动指导师，医院
专门招入并培训的一批退役运动
员，指导患者如何正确运动，防止
运动过量把人练伤，或是运动不
足起不到效果；再由护士全程陪
同保障；最后是营养师结合患者
身体实际情况，提供膳食建议。
最终分析运动的频率、时间、强
度、总量和方式，阶段性指导患者
减少用药、增加运动量，从而享有
健康。“我一做就入迷了。”

“高血压、高血糖、冠心病等
慢性病和颈肩腰腿痛等职业病，
是运动处方的最佳适用对象。”
有着6年执业经验的丁亚琴说，
目前她们团队已经治疗过3万
多人次，以中老年人为主，效果
都挺理想的。

2019年，运动处方项目首次
招募患者，社会上对此半信半疑，
只有十多个人报名，其中就有来
自湖塘的阿强，时年40多岁，开
厂的，是个用药10多年的糠尿病
人。“当时他的身体情况不是很
好，面对用药的不断加量产生了
焦虑情绪，就想试试运动处方到
底怎么样。”丁亚琴说他刚来时也
是半信半疑，对大家的态度不算
好，对于运动前、中和后一共要量
3次血压、每次见面就问吃饭没，
觉得很烦：“又不是专门的医院，
小事大做干什么！”经过她多次耐
心解释，阿强的火气才小了。

丁亚琴为阿强开了三个阶

段的运动处方：第一阶段提高心
肺功能；第二阶段提高肌肉力量
和对胰岛素的敏感性；第三阶段
适当减药，帮助他更好地生活。
通过一周三次，以有氧为主的运
动，结合他的治疗感受，并不断
调整护理，他的血糖指数从开始
时的药后9.7，一个月后就降到
了6.1，在此期间他的生活方式
基本不变，跟以往一样该吃吃该
喝喝。见效后，阿强的劲头更足
了，以往的焦虑和“下雨不好走、
家里有事过不来”等借口全没
了，每次都是风雨无阻，来了都
是一副笑嘻嘻的面孔，有时还会
带些水果零食和大家分享。而
在养成运动习惯后，他的生活更
自律了，以往应酬多、熬夜多、烟
酒多的坏毛病都戒掉了。

一年多的治疗后，阿强已经
不需要再来了，但他直到现在还
会经常向丁亚琴汇报身体情况，
并把自己的运动视频发过来请

她帮着指点。
在某单位从事办公室工作

的老刘，50多岁就得了肩周炎，
右手上举便疼痛难忍，平时靠吃
止痛药撑着。到医院做身体评
估，确认为肩部肌肉劳损和颈椎
反弓。“这是职业病的常见病例，
主要原因是心理和工作压力大，
生活不规律和少动静坐，需要靠
提高自身免疫力来帮助恢复。”
丁亚琴为老刘开出运动处方，短
期通过康复仪器和手法理疗，解
除疼痛、恢复功能；长期为提升
肌肉能力和身体质量，彻底恢复
正常。通过2周治疗，老刘的疼
痛症状得以解除后，丁亚琴会每
天教老刘几个简单动作，每个动
作要求尽量舒展拉伸到感到疼
痛即止。一段时间后再教新的
动作，再然后教些组合动作。现
在老刘已经康复了，还养成了利
用空余时间放松关节、做做提手
抬腿动作的好习惯。

现在，丁亚琴的运动处方
受到越来越多人的关注。她
非常希望运动处方不光能为
患者服务好，更想让运动处方
能更好适应大众对健康的需
求，让更多人通过运动收获健
康，而不是越练越伤。

小陈是一个运动爱好者，
喜欢挑战自己，可惜方法不
当，比如运动后不拉伸肌肉，
反而弄伤了腰。他到体育医
院看腰，丁亚琴要改正他的错
误运动方式，从根子上看好他
的身体。刚开始小陈自认为
运动经验丰富，不愿意改变自
己已经习惯的固定动作，反认
为丁亚琴的动作不标准，配合
很不理想。等到腰伤好些了
就自己回去了，这让丁亚琴感
到，改变大众对于运动的一些
误解，非常有必要。

首先大众要经常性参加
体育运动，但应以放松为主，
可以利用一切空闲时间，哪怕
举手投足、扭腰转臀都是好
的。其次是很多人只喜欢参
加某一类专项运动，但不要来
了就直接上场，而要注意运动
前的热身和运动后的拉伸，这
是每次参加运动时必须要做
的。三是很多“周末勇士”以
平时没空为由，只在周末两天

疯狂运动，这是很不科学的，
平时完全可以抽5到10分钟，
最好是半小时的碎片化时间
进行运动，让身体形成一种信
号接受，这样周末再运动，大
脑接受度更好，可以有效避免
运动损伤。

还有很多人觉得伤筋动
骨或大病一场，就要多休息

“多养”，丁亚琴认为这种观念
并不全对，随着科技的发展和
运动处方的流行，大家更应该
接受“运动是良药”的现代观
念，休养和运动相结合才是最
好的。

丁亚琴说她现在有个“毛
病”，看到别人运动方式不对，
就要凭着“医者仁心”上前指
出来。比如在晨跑时，她看到
很多人不会用腰腹核心力量
带动腿跑，而是完全靠关节摩
擦摆动，对关节和半月板软骨
损伤特别大。可惜她每次指
出来，个别人会礼貌地道谢，
大多数人仍不当回事。不过
她并不气馁，除了平时多参加
运动医学学会、运动前沿论坛
等，多向北京、上海的专家和
导师请教前沿技术外，她还会
继续做好运动处方的科普，让
更多人通过运动享受到健康
生活，远离伤病的侵扰。

同样是医生，开运动处方比开药方更吸引人

慢性病和职业病，是运动处方的最佳适用对象

丁亚琴正在指导学员正确的运动方法

不光要适应病人，更要适应大众对健康的需求

丁亚琴（左）在向市民介绍运动处方

丁亚琴正在开运动处方

丁亚琴（站立者右三）获得运动处方师资质

丁亚琴（左二）和团队的小伙伴们在一起


