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学龄前儿童需要
专业体育教育

足球榜样走进特殊群体

市民足球节为公益助力
大疆有域，爱心无垠。为了让足球散发更多公益光芒，让

足球的快乐感染更多群体，由上海市体育局、上海市体育总
会、新民晚报社主办，上海市足球协会、上海东体传媒有限公
司承办的2019年上海城市业余联赛上海市民足球节足球榜
样进公益系列活动于10月23日在上海市浦东新区辅读学校
举行。 上海绿地申花足球俱乐部体育总监、著名足球教练吴
金贵和原中国男子足球国家队队员孙吉与在场的近200名孩
子们一起，以足球的名义欢聚一堂。 专题撰稿 本报记者 薛思佳

本次活动由上海市浦东新区辅读
学校学生带来的钢琴演奏和手鼓表演
拉开序幕。吴金贵指导通过自己近25年
的从业经历，为现场的师生们介绍了和
足球有关的点点滴滴，让孩子们感受到
了体育带来的力量。值得一提的是，在
活动现场有一位叫杨安坤的小朋友主
动拉着吴金贵的手说：“吴指导，我希望
申花能够在足协杯中夺冠！”这一幕让
后者印象深刻，“我确实是没想到，听到
之后非常感动。这个孩子不仅对我的经
历倒背如流，而且对申花的情况也非常
清楚，并且祝愿我们在即将到来的足协
杯上夺冠。这让我们更加意识到作为一
家职业俱乐部需要更多地给予他们关
心和关爱，在未来更多走近这些特殊群
体，用行动支持和鼓励他们。”
原国脚孙吉则在绿茵场上小试身

手，与学生们进行了一场趣味足球对
抗赛。天真烂漫的笑容、欢声笑语的气
氛，这些特殊的孩子亲身感受到了足
球的魅力所在。“作为一名足球人，看
到这些特殊的孩子在球场上奔跑，感
到特别开心和欣慰。我希望今后能有
更多的机会参与到这样的活动当中，
也呼吁社会各界多多关心公益活动，

关心这批孩子。”孙吉说道。在一旁的
嘉年华活动上，各种足球主题的有奖
互动游戏也吸引了孩子们的踊跃参
与，一个个都玩得不亦乐乎。
作为2019年上海城市业余联赛市

民足球节的重要组成部分，足球榜样
进公益系列活动旨在以足球运动为载
体，让更多需要被关注的群体收获快
乐和自信，感受坚持不懈、敢于拼搏的
体育精神。一个月前，市民足球节就曾
走进普陀区展翼儿童培智服务中心，
在沪上知名足球评论员姬宇阳的带领
下，为“来自星星”的孤独症患儿们送
上了一场精心策划的足球活动。如今
走进上海市浦东新区辅读学校，再一
次践行了市民足球节体育公益温暖和
回馈社会的初心，真正做到了让体育
为社会带来强大的正能量。“我觉得这
样的活动非常有意义，因为这些孩子
普遍比较胆小，在语言、生活自理、社
交方面存在一定的缺陷。但根据我们
观察，他们其实在运动能力这方面有
潜能可以去挖掘，所以我们也是希望
通过这样的形式让他们变得更加坚
强、勇敢和自信。”上海市浦东新区辅
读学校校长助理金秀红说道。

2019年上海市民足球节于5月12
日在普陀体育中心拉开帷幕。作为上
海城市业余联赛的重头戏，市民足球
节一直视服务上海足球爱好者，增加
市民体育运动参与感及获得感为首要
宗旨，不仅不断拓展系列品牌特色赛
事的“深度”，更是积极拉伸受益群体
的“广度”，力争使所有市民均能在申
城刮起的一阵阵“足球旋风”中身心获
益。

作为上海足球爱好者自己的节
日，今年的市民足球节推出了一系列

颇具趣味、极具意义的活动。其中，作
为传统活动之一，俱乐部“球迷体验
日”活动分别于8月26日、9月10日及10
月8日走进上海女足主场、申花足球基
地和上港足球基地，数百名幸运球迷
通过“东方体育日报”、“申花发布”、
“上港发布”等微信公众号的公开征
集，和自己喜爱的球星、教练来了一次
近距离地接触。与此同时，市民足球节
也为沪上企事业单位热爱踢球的球迷
们打造了联赛平台，一年一度的格林
蓝企业足球邀请赛于10月19日落下帷

幕，在这个“有梦有兄弟”的赛场上，各
支业余球队以球会友，再一次使得城
市业余联赛市民足球节成为连接彼此
的纽带。

据了解，作为每年市民足球节的
压轴大戏，上海足球明星挑战赛将于
11月下旬与沪上球迷相约。届时多位
上海足坛功勋名将将重返赛场，与热
爱足球的市民们同场竞技、切磋球技，
共同见证和传承海派足球、建设积极
向上的沪上球迷文化。

打造市民足球盛宴 共建沪上球迷文化

贴秋膘也要动起来
金秋季路跑好时光

中国民间历来都有“贴秋膘”的
习俗，不过随着时代的发展，专业人士
对这个词也有了新的解读：“贴秋膘”，
已不仅是指针对节气食补，更重要的
还在于补充“精气神”，而科学运动正
是能让人精神抖擞的法子。所以，现如
今说到“贴秋膘”，也可以是一种运动
起来的积极状态。

金秋时节的上海，气候转凉，但又
尚无冬天的那份凌冽，正是路跑起来
的好时光。翻开上海城市业余联赛的
这两个月的赛历，不难发现，项目系列
赛中的路跑板块已然迎来了又一波升
温。从企业跑、精英接力跑，再到健步
行、趣味亲子跑等活动，借着秋高气爽
的天时，上海又迎来了一年中路跑运
动的黄金季。

当然，在跑起来的同时，科学健身
与防护也是重点事项。“随着气温的下
降，人体的血液流动会相对变缓，肌肉
被‘动员’起来的过程会拉长，想要让人
体更好地进入到活跃状态以减少伤病
的话，肯定就得在热身时花更大的力
气。”上海体育科学研究所体质研究与
健康指导中心主任刘欣提醒，常见的热
身误区有不少，其中较具代表性的有两
种：其一，认为马上就要跑起来了，热身
“走过场”便可；其二，担心在正式路跑
时体力不足，所以在热身时故意保留。
“想要在秋冬季节里跑得好，就是得加
强版热身，没有捷径可走。”
还有一条要提醒的便是，当结束

运动后，你的体温就会迅速下降，为了
避免寒气入侵，最好是能尽快更衣。哪
怕是在这么个科技日新月异的时代，
哪怕各种高科技的贴身衣物材料被吹
捧得神乎其技，但想要在运动后将身

体调整到感觉舒适的状态，最直接的
做法还是更衣，有条件的话最好再冲
洗一番。

秋冬季里想减重
挑战“困难模式”

科学运动会自然地提升一个人的
精神状态，这是一条常理。不过，如果
你想把瘦身减脂的重头戏放在秋冬时
节的话，那就有点挑战“困难模式”的
意思了。

天气一转凉，人们就会对热乎乎
的食物生出更多的向往来，并且在用
餐时，人体在自然生理机能的调控下，
更容易不知不觉增大了食量。别以为
这是一种“毛估估”的说法，它背后可
是有科学依据作为支撑的。上海体育
科学研究所体质研究与健康指导中心
主任刘欣介绍，人体在感知气温下降
后，不仅会自动加快脂肪积累，还可能

为了确保核心机能的运转，选择暂停
对远端毛细血管的能量供给。“最常见
的例子是，有些人天一冷容易手脚冰
凉，就是这个缘故。”
天一凉，减脂瘦身大业便会自动切

入到“困难模式”的另一个原因是，受气
温影响，人在户外逗留的时间容易变
短，这样身体的日常消耗就会减少，再
加上人体在秋冬季节的基础代谢会减
慢，这么一来，静态变多动态变少，自然
就是在给减脂瘦身一事拖后腿了。
秋冬瘦身，困难重重，难道我们就

只能“坐以待毙”？刘欣提醒，在保持体
重不增的情况下，巩固良好的饮食与
运动习惯是一种积极的做法。“如果你
某日因为参加聚餐等缘故，超量摄入
了卡路里，那最好在24小时内通过运
动的方式，把多摄入的能量都消耗掉。
不然，身体容易养成记忆效应，喜欢上
多饮多食的这种‘腐败’习惯。”

科学贴秋膘：既要按时节养生，又得科学健身
与往年相比 ，今

年上海入秋明显偏
晚， 夏季可说是值了
一个“超长班”。 不过
无论如何， 如今气温
已是一天天明显地降
了下来， 而每年入秋
后都会刷一波存在感
的“贴秋膘”话题自然
也被重启。春生夏长，

秋收冬藏， 既要按时
节养生， 又得科学健
身， 到底有没有什么
两全法呢？ 今天就来
聊聊这个话题。
专题撰稿 本报记者 章丽倩

让孩子们感受榜样力量

足球榜样进公益系列活动为孩子们带来了快乐 本报记者 陈嘉明 摄


