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1 记者：您曾提到开始跑步
的 契 机 是 “ 朋 友 送 了 一 双
鞋”，您能分享一下当时的经
历吗？

励建安：我记得那是 2016
年。在此之前，我有很多健康
问题，比如经常感冒甚至出现
重 症 感 染 等 ， 那 时 候 也 比 较
胖，体重有 83 公斤。正好有个
朋友送给我一双跑鞋，让我试
试跑步。我本来不相信我能跑
步 ， 但 正 好 有 了 这 么 一 双 跑

鞋，同时又有朋友的激励，就
想试着跑跑看。一试之后，就
体会到跑步带来的好处。我在
三个月的时间里减了 10 公斤的
体重，也在那个时候完成了我
的第一个半程马拉松。

记者：您曾分享过，跑步
后身体会有很明显的变化。您
觉得变化最大的是什么？参加
马拉松给您带来了什么？

励建安：跑步以后，最直

接的感受就是，我的免疫能力
有所提升，不会经常感冒了。
当然跑步对我的身体来说还有
其他好处，比如说减重，最多
的时候体重减了 15 公斤，肌肉
也更加发达一些。骨质疏松的
情况得到改善，重度脂肪肝消
失了，血脂正常了。其他方面
也有改善，我以前睡觉的时候
经常出虚汗，跑步后这个症状
也消失了。在精神面貌上，会
有非常积极的改变。所以我认
为，运动是非常好的医药，帮

助我们提升自身的健康水平。
当然，我的运动能力在循

序 渐 进 、 持 之 以 恒 的 锻 炼 之
后，也有了明显提升。一些大
家觉得不可能的运动挑战，我
都体验过了。比如，我在 7 天
内跑完了 7 个全程马拉松，环
青海湖 5 天 5 个全程马拉松
完成了，连续 121 公里的
戈壁越野挑战赛也完成
了 ⋯⋯ 这 些 都 表 明 ，
运动能让我们的健康
水平不断提升。
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人 物 名 片
励建安，康复医学专家、美国

医学科学院国际院士、南京医科大
学康复医学院名誉院长、江苏省人
民医院康复医学中心荣誉主任，祖
籍宁波鄞州。

核 心 观 点

■运动是医药
■为了避免运动损伤，要牢记
“循序渐进、持之以恒、因
人而异”

■普通人参与马拉松，最重要
的就是要有一个正确的目标

■在运动、营养和心态这三者
之中，运动是始动因素

■管理体重，运动是最重要的
抓手

■如果没有“健康中国”，就
没有强大的中国

在一连串闪亮的学术科研头衔之外，励建安还是一名马拉松“大咖”跑者——64岁才开始跑步，72岁跑完了整整100个全程马拉
松，成为“百马王子”。3月16日，他参加了2025宁海马拉松，这是他的第104个全程马拉松。

生命不息，运动不止——作为年过七旬的跑者，励建安拿自己作为研究对象，不断地发起跑马挑战。他想以自己为例告诉大家，不
要因年龄或体质方面的原因而放弃运动。他能做到，每一个人都能做到。

那么，普通人如何开始运动？参与马拉松，需要注意什么？最近热议的“体重管理年”，运动在其中起着什么样的作用？带着这些问
题，记者对励建安进行了采访。

2
记者：您刚刚也提到，您

会非常密集地跑马拉松，甚至
会“背靠背”几天内连续跑马
拉松，您是否有一些运动康复
的小妙招可以分享？对于参加
运动的普通人，您有什么建
议？

励建安：我非常主张“无
伤 跑 步 ”， 跑 步 不 是 为 了 成
绩，而是为了健康。要做到跑
步不受伤，三句话我希望大家
牢记：第一句话是循序渐进，
慢慢加大运动量和运动强度，
不要冒进。第二句话是持之以
恒，你把跑步当良药，那就要
天天吃、经常吃。有的时候因
为 各 种 原 因 ， 一 两 天 不 能 跑

步 ， 但 之 后 还 是 要 把 它 补 回
来，做到持之以恒。第三句话
很重要，叫作因人而异。只和
自己比，不和别人比。和自己
的过去比，只要比过去进步一
点点，就值得鼓励。不要和别
人比，因为高手太多了。要是
总和别人比，想赶上别人或者
想比别人强，就很可能受伤，
而慢慢加量是不会受伤的。

在我看来，运动损伤和运
动意外是小概率事件。大家不
要因为运动有损伤、有意外就
停止运动，不要因噎废食。

当然，我们也要强调科学
合理的运动，这是减少运动损
伤和意外的重要方法。运动损
伤和意外虽然是小概率事件，

但也有发生的可能，因此我们
还得注意运动方式，最大限度
地避免运动损伤和运动意外的
发生。

记者：在您看来，一个普
通人想要参与马拉松，最需要
具备的是什么？

励建安：普通人参与马拉
松，最重要的就是要有一个正
确的目标。你是为了健康而运
动，还是为了娱乐、成绩或是
竞争而运动？如果为了竞争而
运动，就很容易受伤，除非你
有很好的教练带你训练；如果
为了娱乐而运动，你会发现需
要坚持和竞争的运动项目都不

是娱乐。
如果你的目

标是为了健康，那
只要能够提升健康
水平，就应该坚持运
动，把运动作为医药。
除此之外，还要有合理
的营养和良好的心态。

在运动、营养和心态这三
者之中，我认为运动是始动因
素。只要有了运动，我们就可
能有好的食欲，不在意多吃一
点、少吃一点。合理膳食，就
能保证我们身体的能量足够、
各种营养物质的摄入足够。有
了充足的营养，就更容易有好
的心态，让我们快乐地生活下
去。
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记者：去年 6 月，国家卫
健委会同多部门联合启动为期
三年的“体重管理年”活动。
今年全国两会期间，“体重管
理”更是成为全民关注的热
词。您认为“体重管理”的意
义是什么？如何认识运动在其
中的作用？

励建安：在生活方式的问
题中，超重和肥胖是我们当前
最容易解决也是影响最大的一
个方面。冠心病、高血压、糖
尿病等疾病都和超重、肥胖相
关联。如果我们能够很好地管
理 体 重 ， 就 有 可 能 减 少 冠 心
病、高血压、糖尿病、肥胖症
等疾病的发生，从而提升我们
的健康水平，同时减少医疗负
担；对于每个老百姓来说，那
就是让我们活得更久、活得更
有生活质量。因此，体重管理
意义重大。

此前，我们强调疾病以预
防为主，但是如果我们的健康
水平不能提升，就谈不上防患
未然。不是打疫苗就可以预防
所有疾病，打疫苗能够帮助我
们抵抗某一些传染病，但是对
于那些未知的传染病，对于那
些非传染性的疾病，怎么预防
值得我们思考。如何降低这些
疾病的发病率，让我们更加健
康？控制体重、管理体重就是

一个最合理的抓手。而管理体
重 不 能 靠 药 物 或 者 单 纯 的 少
吃，我认为运动是最重要的抓
手。管理体重不光是减肥，还
要在减肥的过程中增加肌肉、
变 得 更 加 强 壮 。 减 肥 不 是 目
的，更加健康、更加强壮才是
根本目的。所以我认为在“体
重管理年”的国家计划中，不
能 过 度 地 强 调 药 物 和 控 制 饮
食，而要强调运动的作用。

记者：普通人想要管理体
重，应该从哪几个方面入手？

励建安：我听过一个挺好
的口号叫“人人能跑 3 公里，
一起跑到九十九”。3 公里谁都
能跑，我最早的时候跑 3 公里
还要靠走路完成，但坚持了一
段时间，很快就发现自己能够
连续跑 3 公里了。如果你能连
续跑 3 公里，过一个星期就能
跑 3.1 公里，再过一个星期就
能 跑 3.2 公 里 ⋯⋯ 日 积 月 累 ，
你就有可能跑出一个自己都想
象不到的里程数。

我原以为我能跑 5 公里就
不错了，但后来发现 10 公里不
是问题，再后来觉得半马也不
是问题。现在对我来说，跑一
个全马，如果不拼成绩根本就
不是问题。所以实际上每个人
都不知道自己的潜力有多大。

如果努力，你健康的天花板就
可以不断地上升。挑战人生健
康的天花板，让我们的健康水
平不断提高，我认为是运动锻
炼的根本目的。

跑步的时候，我不太喜欢
一定要竭尽全力或是要为了荣
誉去拼的说法。运动员的荣誉
是打破纪录、为国争光，而我
们 普 通 人 的 荣 誉 就 是 保 持 健
康 。 我 们 的 健 康 也 是 为 国 争
光，但是首先是为自己争光，
为自己的家庭争光。如果全国
人民都为自己、为家庭争光的
话 ， 那 我 们 真 的 能 够 为 国 争
光——因为我们的目标是“健
康中国”。

记者：作为非专业跑者，
您的马拉松参赛场数已逾百
场。在您看来，您的这种自我
实验如何转化为普通人触手可
及的生活方式？如何打造全民
健身的运动氛围？

励建安：我也不知道我这
一生能跑多少个全马，但是我
觉得跑多少场全马这个数字不
重要，重要的是我们要一直跑
下去，能够尽可能健康地跑下
去，我给自己定的目标是跑到
100 岁。如果我能做到，大家
都能做到。

我现在是在着力拿自己当

研究对象，来了解运动对我们
身体正面和负面的作用。比如
我最近尝试环太湖的 7 天 7 个
全程马拉松、环青海湖的 5 天
5 个全程马拉松，就是想证明
我这个年纪且不是运动员出身
的人，同样可以通过持续的锻
炼来提升运动能力，让大家知
道运动原来不是那么难。

什么是全民健身？全民
健 身 就 是 大 家 都 能 够 运
动起来，用什么方式运
动不重要，但是要动
起来。我们很多人
都 喜 欢 躺 在 自 己
的 舒 适 圈 里 ， 比
如在沙发上“葛
优 躺 ”， 这 是 不
良的生活方式。

如果大家都
动 起 来，走到户
外享受大自然，能
够回归正常的生活
状态，全国人民的体
质就会得到进一步增
强。这就是为什么国家提
了一个重要的口号，叫作

“健康中国”。如果没有“健康中
国”，就没有强大的中国。我们
应该意识到，运动和健康是为我
们自己，不是为了某个人，也
不只是为了一个口号，而是为
了让我们自己活得更久，活得
更有质量，活得更快乐。

见习记者 金宇涵 赵煜
通 讯 员 王钰丹

▲2025宁海马拉松。
（童俊霖 摄）

◀励建安在宁
海参加马拉松比赛。

（受访者供图）
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