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球员孙吉做客新民健康大讲堂建议———

社区部分时段免费开放健身场馆
一身休闲装，球员孙吉来到新民健康大讲堂，带来一片

欢声笑语。退役后，孙吉时常在自家小区健身。他观察到，不
少居民到社区里的健身器械上锻炼。“在这些器材上拉伸颈
部，扭扭腰，对健身有帮助，但效果有限。”他建议：“部分建
有游泳池、乒乓房、羽毛球馆的小区，上午7时至9时几乎
都是闭门谢客，场馆可以把这段时间利用起来，免费向社区
老人开放。这将对社区老人的健康有非常大的帮助。”

! 球员孙吉在讲解 本报记者 楼文彪 摄
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选择合适的运动方式
上海市民的生活水平日益提

高，大家越来越重视自己的身体健
康。选择怎样的锻炼方式，身边朋友
时常向孙吉咨询意见。
“我有个朋友 !"#斤。去年，他

想减肥，让我给他制定一个减肥计
划。”一年时间，朋友按照孙吉的计
划，天天坚持跑步。从跑 !#分钟起
步，后来增加到 !$ 分钟，%# 分钟
……跑步的速度和强度逐渐加大，
这样也不容易受伤。“现在，他可以
一次跑 "#分钟。”孙吉也感慨，一
年后再见到朋友，他已经成功减重
&#斤。
孙吉说：“讲这个例子是想告诉

大家，百姓健身，要讲究方法。循序
渐进是一个大原则。”
市民健身的另一个大原则是选

择适合自己的锻炼方式，适合的才
是最好的。年轻人白天没有时间，晚
上下班可以夜跑。要注意的是中午
到下班过了六七个小时。跑步前，记
得吃点巧克力之类的高热量食品，
有助于保证能量供给，不至于跑步
时出现低血糖的现象。再者，年轻人
夜跑要找小马路，那里远离主干道，
空气质量好一些。
上海各个街道和社区的体育锻

炼氛围浓厚。跳舞、健身操、乒乓球、
羽毛球等运动场所不少，市民健身
选择很多。对中老年人来说，集体性
运动项目，大家能凑在一起，说说笑
笑，健身积极性更高。但要注意的
是，找到适合自己的方式，像 '#岁

以上的人，打太极可以，打篮球就不
太合适。而且，选择乒乓球等相对激
烈的运动时，一定要提前热身，否则
容易造成运动损伤，得不偿失。
孙吉建议市民一周锻炼两三次

为宜，锻炼强度要适中。“身体发热
后，适量出汗即可结束运动。这样，
汗腺可以排泄出身体里的部分代谢
废物，对身体健康起到积极的作用。

如果一次运动量过大，会造成运动
损伤，得不偿失。”孙吉强调，锻炼可
以给人的心情带来愉悦感，促进人
体健康。

受伤后采用“水下疗法”
球员有运动损伤是非常正常的

现象，一些喜欢运动的市民，健身方
法不当，或者运动量过大，都会出现

损伤。
如果是膝关节、韧带受伤，孙吉

推荐市民采用“水下疗法”。这种方
法不是让你到水里“泡澡”，而是在
水中运动，是一种积极的治疗方法。
“小时候，我在少年队踢球，看

到朱炯（现申鑫队主教练）在水池里
往返走。那时候，我们小队员都很好
奇，他不去训练场，一个人在水里干
什么？”后来才知道，朱炯受伤了，是
在水池里康复。
“水下疗法”有何益处？孙吉介

绍，一次自己内侧韧带撕裂，拆了石
膏，就在医生的建议下进行水下运
动。“在水下跑步，一来自己可以控
制节奏，二来也可以减少下肢与地
面接触时对关节、韧带等部位的冲
击力，造成伤病恶化。”孙吉还介绍，
前进时，受到水的阻力，膝盖附近的
肌肉就会变得更强壮。肌肉强壮了，
就像汽车里的“安全气囊”，对膝关
节和韧带都有保护作用。练好了，再
上球场，遇到冲撞的情况就不怕了。
“水下疗法”在国外运动医学领

域十分普遍。近年来，我国的运动队
也开始注重康复训练和治疗。%##"

年北京奥运会后，孙吉就曾在国家
体育总局训练局接受过水下康复治
疗。进行水下康复治疗时，运动员除
了可以慢走、慢跑，还可以骑自行
车。当然，普通市民没有这种专业的
康复设备，但可以选择在游泳池里
进行水下锻炼。“我就常去小区游泳
池自己进行‘水下治疗’。只要注意
别影响别人游泳就好。”
另外，现在白领伏案工作多，颈

椎容易出现问题。解决颈椎病，最好
的锻炼方法也在水下———蛙泳，因
为，蛙泳时，头颈在水面上下起伏，
是一种抗阻训练。颈部肌肉锻炼得
越来越强壮，对颈椎是一种保护。

蔬菜水果有助于长寿
孙吉从小喜欢踢球，后来进入

申花队、杭州绿城、国家队、国奥队，
还在荷兰埃因霍温俱乐部试训过。
现在退役了，有时间他常思考如何
养生的话题，总结了一句话：“光练
不吃，光吃不练，都不行。”长寿，需
要锻炼配合科学饮食。
肇俊哲 &(岁、李玮峰 &$岁、孙

继海 &'岁……他们是中国足坛的
“常青树”。这些老将不仅还在中超
联赛中踢球，而且都是主力队员，十
分难得。为什么中国足球运动员的
运动寿命越来越长？注重“养生”是
关键。
球员的饮食不是外界想象的大

鱼大肉。“我们的菜谱比较清淡。”现
在的运动员餐厅，自助餐十几道菜，
大都是全麦面包、麦片、水果、蔬菜、
酸奶，再配一点牛羊肉和虾蟹。国外
高水平足球联赛的球员也是一样，
即使下午有大运动量的训练，中午
也只吃一些蔬菜、水果，顶多再吃点
意大利面。
面包提供能量，水果、蔬菜是维

生素，酸奶助消化，牛羊肉和虾蟹是
高蛋白。“值得注意的是，尽管有肉
类，但我们一般也是两三天才吃一
次。”孙吉说。

本报记者 钟喆


