
A 聚焦 2022年3月30日 星期三

本版编辑 李家杉4

隔离在家如何保持身体和心理的良好健康？正在带队封闭集训的上海申花主教练吴金贵向大众
分享了他的经验。过去两年间，吴金贵执掌中超球队时，不仅长期封闭集训和比赛，他个人还在去年三
度经历14天的隔离期。围绕着居家隔离的话题，吴金贵从一名专业足球从业者的角度出发，在运动、心
理和饮食三方面给出专业建议。

专题撰稿 本报记者 丁梦婕

封闭在家，大家身体各方面

都会觉得很压抑，尤其是心理上

的，锻炼就是一个非常好的解压

方式。通过肌肉的锻炼会产生乳

酸，给你增加一些力量，也会激

发你的荷尔蒙，自然会让你感受

到愉悦。

在吃完饭一个小时以后，你

可以做一些运动，但是强度不要

太大。我们很多球迷朋友都有足

球， 那么足球的气不要打得太

足，你可以在家里的地板上做一

些带球的动作，这会有利于你的

踝关节肌肉和韧带，从而保证你

身体的血液循环更加流通。

你也可以通过做一些牵拉

动作和轻力量的运动来解压 。

做一些操， 做一些锻炼腰腹力

量的动作。 这些运动可以在家

里的沙发上、地毯上进行，还可

以扶着一张椅子做下蹲练习 。

如果有些朋友家里有条件的

话，可以做一些负重训练。 有器

械最好， 没有器械的朋友也可

以拿矿泉水瓶或大一点的水桶

作为自制的器械。 一定的抗阻

锻炼是能够增加肌肉的。

如果条件有限，你也可以只

是简单地从房门走到阳台 ，慢

走、快走或者是小步跳，就像兔

子那样跳等方式，同样可以给你

带来一些快感，因为微微的出汗

就能够有效排解压力。

饭后1小时，牵拉和轻力量来解压

心态很重要，可制定14天训练目标
我在2020年一年中封闭了三

次14天。 如果你在第一天被关起

来的时候就把目光放到第14天 ，

就会马上感觉到希望了 ，14天会
很快过去的。 在思想上 ，你可以

这么想，这场疫情是百年难遇的

情况。

我们如果从积极的方面去看

待这场疫情， 可以认为被自己碰

到也是对自己的一种考验， 考验

你如何去忘掉不愉快的事情。 你

要这么想， 这是我应该碰到的考

验， 用更好的积极的一面去想问

题，心态还是很重要的。

尽管你生活在这么一个封闭

的环境里， 但既然遇到了就去面

对，不要去抱怨。 对我个人来说，

只要不抱怨就会产生很幸福的感

觉。 你就告诉自己，这14天里我要
挑战一下自己， 给自己列一个清

单，一项一项去完成。 当你感到烦

恼的时候， 更应该这样去思考并

且设立目标。 因为你为了这些目

标去努力的时候， 你所有的注意

力就都放在了这上面。

我们平时都是很忙的， 生活

于各种压力下面。 那正好，你换种

角度想， 这14天的隔离期是可以
让你非常纯粹地享受一个人的时

间的。 在一个很小的环境里，所有

的时间都是属于你的， 没有人来

干扰你， 你就会从中感受到自己

这个人的概念和时间的概念。 尽

管我们都是小老百姓， 都是普通

人，但是我们可以更了解自己，让

自己知道， 原来自己也是有毅力

去挑战一下自我的， 也是可以用

一个积极的方式去度过这样的封

闭期的。

根据我的经验来说，管住嘴非

常重要，但是管好嘴也必须保证每

天吃得有营养。 每天要保证营养，

蛋白质的补充是更重要的。 比如你

是70公斤的体重，每天起码要保证

70克的蛋白质摄入，这是最基本的。

当然面食也非常重要。 我们

对于碳水化合物有一种误区，就

觉得吃碳水化合物容易长脂肪，

但长胖其实跟碳水化合物关系

不大， 吃得超量是肯定会堆积，

但身体需要的基本能量还是要

补充到的。

三餐里面，大家现在也知道

早餐里的鸡蛋、牛奶不可少的。在

面食或者面点里面， 油炸的不要

多吃， 可以两三天吃一次， 没问

题，油腻的东西容易堆积在体内，

让优质蛋白质无法吸收。 另外三

餐不能吃得太饱，尤其是晚饭。

你在吃下一顿之前，在觉得

有一些饥饿感的时候可以试着

等一等 ，不要马上吃饭 ，再坚持

10分钟， 让肾上腺先分泌一下。

你能够在这种情况下让胰岛素

分泌，是可以适当地避免一些疾

病的发生的。

高糖类的东西也不要每天

都吃，适量地吃。晚上如果能够锻

炼一下， 你就做一些轻微的力量

训练，这可以帮助你的睡眠。睡眠

好的话也会帮助你更多地消耗体

内储存下来的多余的能量。

营养要均衡，饿的时候别马上吃饭

本报记者 吴钧雷

在已经进行的直播中，既有申花

主教练吴金贵做客直播间，也有社会

体育指导员在线教学羽毛球、武术项

目，此外还有青少儿居家小讲堂之游

泳、室内滑雪等，直播互动群体涵盖

了各类人群。 特别是东体评论员姬宇

阳与申花主教练吴金贵以及申花球

迷的连麦，在东体微信视频号 、抖音

号以及微博平台的播放量突破10万，

而金贵除了分享了球队封训和申花

新赛季情况， 直播中谈及的居家心理

以及锻炼建议， 也给了疫情中的球迷

打了一针强心剂。而在未来的几天里，

上海海港球员李圣龙与上海男篮球员

可兰白克也将来到 《东体运动场》，与

球迷进行线上互动。

在全民齐心抗疫的大背景下，保

持乐观、积极心态是很重要的。正如吴

金贵在直播中所言：“面对疫情不要抱

怨，既来之则安之。 居家期间，可以给

自己设置一些挑战，管住嘴、多锻炼，

让每一天都变得有意义。”将高水平明

星教练的锻炼秘籍收入囊中，养成良好的

居家健身习惯，才是疫情封控期间的最佳

生活方案。

在职场人士专场系列课程中， 国家级

社会体育指导员、 上海体育学院武术硕士

毕业生阚一工为市民教授了一套传统养生

功法。简单的动作，引经据典式的讲解，市民

跟着运动既能强身健体， 又能让心情平静

下来。 这堂课让市民充分汲取传统文化中

的“运动营养”，达到健身健心的效果。 在青

少年专场系列课程中， 上海的优秀青少年

体育俱乐部为市民带来了幼儿体适能、游

泳体能训练等一系列项目，让“熊

孩子” 居家也能动起来。 接下来，

“东体运动场” 还将契合居家运动

的场景，推出一家三口一起运动的

亲子互动性网课，让更多家庭大手

牵小手，一起动起来。

本次公益系列直播得到了上

海市体育局、上海市青少年体育协

会、上海市社区体育协会、上海申

花足球俱乐部、上海海港足球俱乐

部、上海久事篮球俱乐部、杨浦区

体育活动中心的大力支持。

科学健身，东体带你居家“动起来”

居家健身，贵在提高免疫力
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疫情之下，适度运动

可以强身健体，提高免疫

力，居家健身则是抗击疫

情的可取之道。当健身遇

上直播，物理空间不再成

为限制。 即使足不出户，

依然可以跟着运动大咖

们一起锻炼，这已经成为

了颇受欢迎的全民运动

打卡方式。 《东体运动场》

由上海市体育局指导，相

关教练由上海市青少年

体育协会、上海市社区体

育协会官方推荐，专业性

强，所覆盖的体育项目十

分多样，既可以让青少年

在居家锻炼中找到乐趣，

也可以让职场人士学会

科学健身 ， 促进身心健

康。 此外，《东体运动场》

还开办球迷专场，来自上

海申花 、上海海港 、上海

男篮的球星、教练会陆续

现身，与球迷进行线上互

动，足不出户即可了解球

队最新动态。


