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春暖花开，动起来

俗话说“千金难买老来瘦”，如何更好地
保持健康的身体和标准的体形，怎样才能真
正完成自己定下的减肥目标？
记者采访了在运动损伤和运动康复领域

耕耘了 20 多年的专家、“运动康复封博士”
封旭华。封博士还曾作为中国代表团康复师
参加过北京和伦敦夏奥会和温哥华冬奥会。

记者：饮食上，摄入小于消耗就可以减脂
和减肥，这种说法正确吗？

封旭华： 对的，通常从能量守恒定律来
说，保持一个能量的负平衡、负摄入，其实就
可以了。所以说控制饮食是非常重要的，相对
来说，比你增强自己的运动量更为重要。运动
量上去以后容易出现伤病，或者超出你机体
的承受就会受伤，尤其是 50+ 人群在这方面
要当心。而饮食控制相对来说更容易做到。

记者：有一种说法是，减肥要尽量不吃碳
水类的东西？

封旭华：“碳水”其实是一个非常敏感的

话题。我们这里不是说
要戒碳水，而是说要控
碳水。我个人的建议是
在早餐、午餐里可以适
度地增加一些碳水、粗
粮，这没问题。但是到
了中午以后，特别是晚上，
可能要相对严格地控制碳水化合物的摄入，
也包括一些主食类的，这个非常重要。

记者： 不吃晚饭， 是不是减肥的效果更
好？

封旭华：晚饭完全不吃，我倒不建议。可
以吃一些蔬菜色拉，吃一些蛋白质，优质的蛋
白，比如海鲜、牛排都没问题。完全不吃晚饭
容易引发一些胃肠道的反应。当然，如果是完
全适应了不吃晚饭也行。但对于 50+ 人群，
特别是老年人，建议还是要吃一点。

记者：对于减脂减肥，每周运动的频率最
合适是几次？

封旭华：如果有时间的话，建议一般通常
的球类活动，像羽毛球、乒乓球、足球，以及跑
步，一周可以控制在两到三次，稍微有点强度
的比赛或者训练就可以了。然后剩下的一到
两次，我建议进健身房，做一些适合自己的功
能训练，增强肌肉和增加关节的稳定性，预防
伤病。
但是，每周至少要有一到两天，要完全休

息，就是不能参与任何运动，让肌肉和整个机
体有一个完全恢复的时间。

记者： 跑步和快走到底哪一个更适合
50+人群？

封旭华：这个看自己的个人情况。如果身
体允许，还是跑步好。当然跑步的强度要远比
快走强度大，如果觉得跑步对膝盖和关节有
损伤，或者不能维持，那么快走也是可以的。
想要不伤膝盖和关节的话，还可以选择游泳。

记者：快走强度不高，那么一次锻炼到底
要走多长时间？

封旭华：快走，基本上超过 20 分钟或者
30分钟就可以了，达到一个偏有氧运动的强
度。

记者： 中老年人要不要做无氧和力量训
练？

封旭华：如果有非常好的训练基础，可以
做一些负荷比较重的力量训练。但实际上，通
常作为 50+ 的朋友们来说，其实做一些自身
体重的就可以了，或者做哑铃、壶铃、皮筋、平
衡盘这些简单的小器械训练，而并不是说一
味地要去上重量的强度。

晨报记者 俞 炯

足球作为世界第一运动，其受欢迎程度
可想而知。那些不满足于只当观众的老球迷
们，必须去球场踢上两脚，才能算是真正的过
瘾。
没有冬天的寒冷和夏天的酷热，春天的

确是最适合相约踢场足球赛的最好季节。而
对于 50+ 人群，足球相对来说是一个对抗比
较激烈的项目，受伤的风险也会大很多。
如何能够减少和预防中老年人在足球运

动中出现伤病？运动损伤和运动康复领域专
家封旭华博士给出了建议。
封博士表示，像足球这样的运动，容易出

现急性损伤，比如一些意外扭伤、骨折，以及
一些暴力的冲撞。所以踢球前做好热身，让身
体机能尽快达到运动的要求就很关键。
“通常就是要有一个动态的准备，做一

些动态的操，来拉伸全身的主要肌肉。”封博
士说：“然后做一些跑跳的动作，让心肺系统
和肌肉系统的温度一点点上来，相当于提高
了肌肉的活性和心肺的适应能力，这样就可
以比较有效地预防踢球过程中急性损伤的出
现。”
强度大、对抗多，50+人群要避免踢球时

受伤，封博士还给出了一个实用的贴士，就是
平时要提高自身的力量，“随着年龄上去后，
就要考虑一些常规退变的伤病。所以我个人
建议，在参加足球运动的同时，可以身体力行
地做一些适当的力量训练。在健身房里完成

一些功能训练和力量训练，这样的话，增强关
节和肌肉的稳定性，便能更有效地预防伤
病。”
除了急性损伤，参与足球运动的老友们

还要预防一些劳损性的伤病。比如髌腱损伤、
半月板损伤、跟腱等等肌肉软组织的问题，这
些都是长年积累下来的。
因此，足球作为运动量和强度都比较大

的项目，运动结束后及时让身体放松下来非
常重要。封博士强调说：“踢完球的拉伸和放
松必须要做足，否则一开始可能只是运动中
出现的身体疲劳或者小伤病，时间长了累积
下来就会变成劳损性的伤病，长期困扰老友
们的身体。”
哪些部分是拉伸和放松的重点，怎样做

效果才最好呢？封博士表示，“足球主要是下
肢的运动，因此股四头肌、腓肠肌、腘绳肌，包
括腰背肌，这些大肌群需要好好放松和拉伸。
而且拉伸的时候是静态的，要维持 20-30 秒
一个动作，这样才能够让这些肌肉真正松解
开来。”
封博士还特别建议，有条件的话，运动后

针对性地进行冰敷是预防和缓解劳损性伤病
十分有效的手段。“控制好自己参加足球运
动的次数、频率和强度，这是一个比较简单的
预防损伤的有效方法。”最后提醒热爱足球
运动的老友们，还是要根据自己的身体状况
量力而行。

想要踢球不受伤，练力量很有效 控碳水非戒碳水，每周要有休息日
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