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养生

近年来，儿童足球培训风靡校园内外，足
球比赛也呈现蓬勃发展之势。与之相应，足球
训练所带来的伤痛也不可避免。

2020 年，复旦大学运动医学研究所通过
对参加“中国足球小将”系列锦标赛的球员进
行长达4年的跟踪调查，分析了我国6-9岁
儿童开展足球训练时的运动损伤发生情况。

研究发现，约 15%的儿童在足球训练中
会出现运动损伤。最常见的受伤类型包括关
节扭伤或韧带损伤，最常见的受伤部位为踝
关节，即踝关节扭伤。
那么问题来了，足球少年的关节扭伤和

韧带损伤是如何发生的？不幸发生损伤后，如
何快速“自救”？当然更重要的，运动中要做好
哪些防护措施，才能防止运动损伤的发生呢？

运动损伤发生的原因是什么？
足球训练时强度过高或是造成运动损伤

的重要原因。以踝关节扭伤为例，训练强度过
高致关节周围肌肉疲劳，缺乏足够的力量保
护，因而球员在进行身体对抗、急停变向时更
容易发生扭伤；此外，过高的训练强度本身也
可以导致肌肉骨骼的劳损。

儿童发生踝关节扭伤后怎么办？
保护：可以选择使用弹力绷带或护踝支

具固定关节，保护受伤的部位，避免受伤部位
出现导致其受伤的相似动作，造成二次损伤。

适当负重：扭伤后的第 2-3 天，如果症
状不明显，可以在护踝支具的保护下负重行
走，开始康复训练。运动量和训练方法应该
在运动康复师的指导下循序渐进开展。
休息：受伤后立即停止运动，避免进一步

损伤关节。
冰敷：让受伤部位温度降低，减轻炎症反

应和肌肉痉挛，缓解疼痛，抑制肿胀。每次
10-20 分钟，每天 3次以上。需要注意的是，
儿童的皮肤细嫩，切忌直接将冰块敷在患处，
家长应用毛巾包裹冰块，避免儿童皮肤冻伤。
加压：使用弹性绷带包裹受伤的踝关节，

适当加压，以减轻肿胀。注意不要过度加压，
否则会加重包裹处远端肢体的肿胀、缺血。

抬高：将患肢抬高，高于心脏位置，增加
静脉和淋巴回流，减轻肿胀，促进恢复。
儿童扭伤关节后的康复通常快于成年人。
根据以往经验，对于轻度踝关节扭伤，

10 岁以下的儿童通常休息 1 周左右又可以
恢复至活蹦乱跳状态。

若恢复期间疼痛持续或加重，小儿无法
下地行走，则应考虑伤情较重，需引起重视。

因为儿童还在发育期，应特别警惕骨骺损伤。
建议家长在孩子出现严重关节扭伤后及时到
专业的运动医学科医生处就诊。

如何正确看待儿童足球训练中出现的损

伤？
孩子是家长的“掌中宝”“心头肉”，看

到孩子受伤后难免紧张、害怕、过于焦虑。其
实，受伤只是孩子成长的必备阶段，尤其是足
球训练中的损伤难以避免。
从成年人的角度出发，我们应当更加积

极地看待儿童在足球训练中的运动损伤发生
情况。一方面，我们需要立足于运动损伤发生
的原因寻求有效预防办法；另一方面，我们应
认识到：虽然孩子们在运动中遭遇损伤，但经
过规范治疗、通过康复并最终重返运动有助
他们学会面对挫折、建立自信、实现性格的全
面发展。
再次提示，科学预防更重要：
1.遵循原则，思想重视；
2.调节良好的运动状态；
3.创造安全的训练环境；
4.注意科学锻炼；
5.加强易伤部位的训练。

（华山医院 陈天午）

在我国传统里，过了元宵吃了汤圆，这个
年才算过完。

汤圆，色泽雪白、晶莹光亮、甜滑润爽、油
香四溢、香甜味美……小小汤团，能量却很大。
然而，吃汤团不能大快朵颐，尤其是老人

小孩，吃汤团要慎之又慎。
为什么？因为汤圆的主料是糯米粉和糖，

糯米粉非常粘滑，老人和小孩因咀嚼、吞咽功
能较差，糯米就容易滑到气管，或卡在食道噎
住，这就会造成呼吸困难……
这糯米粘到什么地步呢？中国古人在建

造宝塔、城墙时，就是用糯米汤与砂浆混合，
发明了超强黏度的“糯米砂浆”，用它来黏合
墙砖瓦片。黏合度如何呢？这项技术简直堪比
四大发明，连千年不倒的长城也是靠它来黏
合建造的……
现在，你能体会到它强大的黏性了吧？！
烹煮汤团时，糯米粉吸附的水分会比大米

少很多。也就是说，你吃一碗米饭，同时会吃进
去不少烹煮时大米吸附的水分进去（米粒水
分一半一半）。但是你吃汤圆，同样是一碗，体
积不大（水分没把它撑开）但是你吃进去是
实打实的糯米（粉），干货多，水分少这也是为
什么很多人觉得同样一碗，吃米饭没那么撑，
但是吃汤圆就会很饱、很难消化的道理。

那为什么古人流传下来的节日，如此酷
爱糯米呢？元宵要吃糯米做的汤团，清明要
吃糯米做的青团，端午要吃糯米做的粽子，平
时不定期还有年糕、糍粑、麻团……

因为糯米粘软，吃一点就
扛饿，非常适合经常打仗、断
粮、吃不饱、强体力劳动的古
人。

古代没有白米和白面，甚
至还要吃麦粒稻谷的糠皮、咽
野菜，那种粗糙的口感可想而
知。过节时能吃上扛饿、又黏软
的团子，简直太幸福了。

但如今，都 2021 年了，对我们来说，尤
其是孩子，吃汤圆要注意什么呢？切记，糯米
有好处，但多吃无益。
糯米性甘温，如果脾胃虚寒，吃了可以暖

脾胃，止虚寒泄痢（腹泻）。但脾胃有热、有湿
气、有痰、脾胃运化功能不好的人，吃糯米最
容易积食。《本草纲目》里说：“脾肺虚寒者
宜之。若素有痰热风病，及脾病不能转输，食
之最能发病成积。”
所以，小孩最好不要吃太多的汤圆。0-3

岁的孩子不吃汤团，4 岁以上的孩子尽量不
吃馅料太复杂的。现在过敏体质的孩子很多，
一旦孩子出现过敏，馅料太丰富的话，真的很
难找出过敏源。

有些家长觉得大汤圆小孩子吃着费力，
就选那种五颜六色的小汤圆，色素香精不说，
因为颗粒小，会更加滑，风险同样存在，千万
不要掉以轻心。
另外，不要吃凉汤圆，凉汤圆更加难以消

化。为了容易消化，最好在早上给孩子吃汤

圆，中午、晚上主食相对减少，吃一点容易消
化的。
养育孩子一定要“量体裁衣”，因为每个

孩子的脾胃功能不一样，没有一个固定模板
可以套用！
如果孩子天生脾胃功能较差，或者刚刚

感冒发烧过，还有积食现象，那千万别吃汤
圆。但如果娃娃脾胃一直可以的，舌苔也比较
干净，大便也成型，就适当解解馋。

4-6 岁的孩子酌情吃半个或 1 个汤圆，
最多 2 个，吃的时候把一个汤圆碾碎成 3
份，让孩子分三次慢慢吃完。为什么说最多 2
个？常规 4 个黑芝麻汤圆的热量，相当于一
碗米饭的热量了。
即便是成人，如果脾胃功能不是很好的

话，一次吃 3个汤圆也足够了。汤圆的饱腹
感是延迟的，等觉得饱了，其实已经特别胀了
……实在没忍住吃多了，可以喝点大麦茶，外
加散步运动。
听一句：身体是自己的，吃喝一定要量力

而行。 （蓝岚）

辛丑年第一批桑叶绿了，预示着生机勃
勃的春天渐行渐近……
如今，生活在城市里的孩子，也许对桑树

有点陌生，但只要养过蚕宝宝，那就一定熟悉
桑叶，它可是蚕宝宝的口粮啊。
桑叶，除了是蚕宝宝的口粮，它还是一味

神奇的中药。
很多人一到春天，就会感觉火气特别大，

急躁易怒，还有就是头晕胀痛、眼睛发红、耳
鸣、口苦咽干、牙肉肿痛、入睡难……其实这
些症状就是肝火旺。
春主肝，春天肝气容易偏旺。当肝气偏

旺，肝血、肝肾阴之阴又不足时，就会肝阳上
亢，肝火大。
惊蛰前后肝阳持续生发，如果肝阴肝血

相对不足，就会火性上炎，肝火旺的很多症
状都在头面部，目赤肿痛，甚至嗳气打嗝、咳
嗽、四肢干燥发痒、失眠多梦、心悸也都与肝
有关。
中医里有“肝为五脏之贼”之说，肝为将

军之官，它能牵一发而动全身。
这时该怎么办呢？火，那就清；燥，那就

润；水不足就补。很幸运，这三件事桑叶都能

替你办到。
清代名医陈士铎的《本草新编》里写到：

桑叶之功，更佳于桑皮，最善补骨中之髓，添
肾中之精，止身中之汗，填脑明目，活血生津，
种子安胎，调和血脉，通利关节，止霍乱吐泻，
除风湿寒痹，消水肿脚浮……
《中药学》里面说到，桑叶：甘，苦，寒，归

肺，肝经。功效：发散风热，润肺止咳，平肝明

目。
桑叶入肝经能清肝热，平肝阳，凉血明

目，每治肝阳上坑之头晕目眩及肝火目赤涩
痛，或肝虚眼目昏花等证。
在春天，不管你是因为肝火旺，还是肝阳

上亢，还是肝血不足导致的眼部问题，桑叶基
本能搞定。
其次，肝火偏旺后倒霉的是谁？肺呀，会

导致肝火灼烧肺那，加上春天气温升高，温邪
容易犯肺，里应外合发展为咳嗽，这时桑叶可
以帮你润肺止咳。
这就是为什么桑菊饮里，少了桑叶不行，

因为它除了发散风热，还可以润肺止咳。从中
医五行来看，润肺了自然就泄了肝火。
桑叶更牛掰的是，除了发散风热，润肺止

咳，平肝明目，还可以补肾精。润肺肺气下行
了就可以帮助滋养肾水。
很多人总是舌尖红心火旺，入睡困难，为

什么？因为木生火，肝火太旺，心火能不旺吗？
桑叶清肝润肺补肾水，水足心火自然没了。
有时候，不得不感叹大自然的神奇。桑叶

如此普通，平凡，但它却兼顾了清肝明目，润
肺止咳，补肾中之精。 （米闻轩）

足球少年如何预防与处理运动损伤

这片春天的叶子到底神在哪？

正月十五话汤圆

色泽雪白的汤团挑逗着人们的味蕾

【【冬末春初养生菜肴】】

功效：生蚝含锌量特别高，富含各类维生
素和人体必需的 8种氨基酸，有助于补钙补
锌，迅速恢复体力，提高机体免疫力。生蚝富
含的牛黄酸有明显的保肝利胆作用，这也是
防治孕期肝内胆汁瘀积症的良药。
食材：生蚝 750 克，生姜一大块，葱两

根，大蒜一只，料酒、生抽、糖、蚝油、白胡椒粉
等适量。

1.生蚝用生粉洗干净；大葱切段，生姜拍
松，大蒜切成蒜茸。
2.热锅冷油，放一半葱姜蒜爆香。
3.开大火热锅，下生蚝，放入料酒、生抽、

糖、蚝油、白胡椒粉，快速翻炒至蚝边熟、蚝身
开始缩小即可捞出装盘。

4.大火继续收汁至小半碗，放入剩下的
葱姜蒜炒匀后，将调料汁浇在蚝身即可享用。

（综合网络资料）
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功效：用大米做的米粉富含 B 族维生
素，具有补中益气、健脾养胃、益精强志、和五
脏、通血脉、聪耳明目、止烦、止渴、止泻等功
效。
食材：桂林米粉 200 克，鱼丸 50 克，鱼

饼、牛肉丸、鱼皮饺各 20 克，小葱、香菜各 3
克，高汤适量。
做法：
1.鱼饼切片备用；桂林米粉放开水里烫

热，如果是干米粉，放入冷水里煮开后，焖在
锅里至米粉熟透后取出用冷水冲一下，吃时
再放开水里烫热。

2.依次将鱼蛋、鱼饼、牛肉丸、鱼皮饺放
入锅里煮热后取出，再把熟米粉放入大碗中。

3.再把青菜煮熟，和鱼蛋、鱼饼、牛肉丸、
鱼皮饺铺在米粉上。

4.把煮开的高汤浇入大碗里，再撒上葱
花和香菜即可。
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功效：猪肉富含的铁元素，维持着人体
血液中红细胞的生成和功能；猪肉富含人体
所必需的维生素；猪肉有补肾、滋阴、补充蛋
白质以及脂肪酸的功效。南瓜富含维生素和
果胶，能黏结和消除体内细菌毒素和其他有
害物质，起到解毒作用；能保护胃肠道黏膜，
促进溃疡面愈合；促进胆汁分泌，帮助食物
消化。
食材：五花猪肉 400 克，南瓜一只（250

克），郫县豆瓣、葱姜蒜末、蒸肉粉、老抽、料
酒、胡椒、冰糖少许。
做法：
1.猪肉绰水洗净切片，郫县豆瓣剁碎，南

瓜去皮切厚片备用。
2.将切好的肉片放入大碗中，放入郫县

豆瓣、姜蒜末、料酒、老抽、胡椒、冰糖，以及适
量蒸肉粉，用手抓匀，腌制 30分钟左右。

3.另取一只碗，将切好的南瓜片放在碗
底部，把腌制好的肉片均匀的铺在上面，放入
蒸锅蒸 2-3小时左右，撒上葱花即可。
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