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循序渐进量力而行，别过度练习柔软度，遵循无痛训练原则

养生关注关注

■ 广州中医药大学第一附属医院内科教授 蓝森麟

覆盆子有益肾固精缩尿、养肝明目的功效，可有
效缓解冬季女性手脚冰凉的症状。

推荐一个食疗方：取桑葚、枸杞、红枣各30克，女
贞子20克，柏子仁15克，菟丝子、覆盆子各10克，鸡
腰子20个，老姜3片，葱3段，米酒、精盐适量。药材

稍冲洗后，除鸡腰子、红枣，其余药材加水6杯用大火
煮沸，改小火煮至汤汁剩约2杯时，去渣；红枣去核、
药汤备用；鸡腰子洗净，放入沸水焯烫，随即捞起沥
干；炖盅放入红枣、鸡腰子、调料及药汤，加盖入锅蒸
至熟透（约20分钟）即可。

此方中，覆盆子味甘酸，性微温，归肝、肾经，能固
精缩尿、益肾养肝、明目，可用于阳痿早泄、遗精滑精、

宫冷不孕、带下清稀、尿频遗尿、目视昏暗、须发早白
等症状。现代研究认为，覆盆子含有抗氧化、调节免
疫功能和调整代谢等作用的成分，具有抗衰老作用；
能增强对生殖系统的调节作用，具有延年益寿的功
效，是常见的补肾中药。几味同用，可用于肾阳不足、
精血亏虚、腰膝酸疼、四肢冰冷、阳痿早泄、宫冷不孕
等症状。

儿童读物插图多
孩子理解力降低

家长们常认为，一些图文
并茂的读物，常会给孩子以
直观和形象的感觉，从而提
高对于阅读的乐趣和兴趣。
然而，近期美国卡内基梅隆
大学的研究小组，在《学习科
学》杂志发表的一项研究表
明，读物中配的插图和照片
过多，会降低孩子对文章的
阅读和理解能力，以及学习
效率。

研 究 小 组 以 60 名 小 学
1～2 年级的儿童为对象，让
他们阅读市售该年龄段的
图书，进行有关阅读能力的
测试。研究者发现，过多的
插图会分散和转移孩子的
注意力，干扰孩子对文章的
理解力，妨碍孩子对重要内
容的掌握，反而使内容难以
理解。

（宁蔚夏）

儿时好友多
性格更坚强

澳大利亚家庭研究所最新
发布的《澳大利亚成长研究》显
示，至少维系一段亲密的友谊，
可使青少年具备更强的抗压能
力。

研究人员选取了约1万名
儿童，要求他们从10个方面进
行自我评估，包括适应变化的
能力、遇到障碍的情况下实现
目标的能力等，总得分在0~40
分之间，分数越高，心理韧性越
强。韧性是影响青少年幸福感
的重要因素，这些青少年的平
均得分为26.5分，其中男孩平
均27.6分，女孩25.5分。

报告还分析了家庭、学校、
社区和朋友等支持性环境如何
影响青少年的适应能力。在
16~17岁青少年中，有84%的
受访者说他们至少有一个好朋
友。这些青少年的平均得分为
27分，而表示自己没有好朋友
的另外16%的青少年平均得分
是23分。这表明，友谊对心理
韧性有显著影响，即朋友多的
青少年更坚强。因此，要想增
强青少年的心理韧性，最好的
方法就是帮助他们找到并结识
可靠的好朋友。

（敏稳）

吃覆盆子煮鸡腰子, 缓解冬季手脚冰凉
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经常听鸟叫
提升幸福感

近期，美国加利福尼亚州
立理工大学和犹他州立大学的
一项研究表明，在自然环境中
度过，周围鸟鸣等自然声音，能
够提高幸福感，促进和改善心
理健康。

研究结果表明，在自然环
境中，听小鸟的鸣叫声音仅仅
7~10分钟，就会带给人们生物
多样性的感受，对人的心理健
康和心理恢复以及幸福感的产
生和提高均带来了积极的影
响。

（宁蔚夏）

■ 中国妇女报·中国妇女网
记者 杨娜

■ 实习生 侯昌赫

如今，无论是一线大城市，还是偏
远小县城，从3、4岁开始学跳舞几乎成了
女童们的课外班“标配”，有的孩子还学起
了艺术体操。但是，近几年多地出现的女童练舞受
伤致瘫的新闻也让家长们“胆战心惊”：到底该不该
送女孩去学舞蹈、练艺术体操呢？我家孩子适合学
跳舞吗？怎样科学避免孩子跳舞或练体操过程中
受伤？就此，中国妇女报·中国妇女网记者近日采
访了相关舞蹈老师、体操教练和运动医学专家。

每个孩子都可学舞蹈，5岁开始比较适宜

采访中，记者看到有些孩子身体柔韧性好，在
练习下腰、劈叉等基本功时不会感觉到太疼，可轻
松做到标准动作；而有些孩子在舞蹈老师的辅助
按压下疼得直掉眼泪，动作也不能做到位。那么，
后者是不是就不适合学舞蹈？

毕业于中央民族大学的马薇薇老师，从事舞
蹈教育已12年了。她告诉记者，儿童从小学习舞
蹈对孩子身体协调性很有帮助，也可锻炼孩子的
坚强意志。孩子一般从5岁开始学习舞蹈就可
以，不宜太早。在她看来，舞蹈本身是用身体去表
达喜怒哀乐的一种方式，只要是喜欢舞蹈的小朋
友都可以来学跳舞，和身体的软硬没有太大关
系。但为了更好发挥肢体语言，学习舞蹈的孩子
都需要练习软开度。“即使比较硬的孩子坚持练
习，也一定会把软开度练得很好，但一定要坚持。”
马老师说。

马老师介绍，舞蹈基本功可从5岁开始练习，
主要训练目的是孩子的肢体控制力，身体各部位
的肌肉力量。软开度可从一年级开始练习，那时
孩子肌肉有一定的控制能力，太小的孩子身体能
力没有达到，过多练习软开还是会有危险的。

艺术体操有助孩子长高，但专业竞技选
材有严格要求

缑小燕，我国第一批艺术体操运动员、艺术体
操国际裁判、北京体育大学教授。在她看来，艺术
体操与儿童舞蹈在坚持练习的前提下都可锻炼孩
子身体的柔韧度和协调性，同时陶冶艺术情操，但
二者还是有区别的。很多舞蹈更多注重腿部练
习，上身动作是与腿部动作相配合的；艺术体操锻
炼的是全身部位，包括头、颈、肩、胸、髋、膝盖、脚
尖，每一个部位都有相应练习。

缑教授认为，从健身角度来讲，每个人都适合
去练习艺术体操，艺术体操从3岁就可开始练习，
可以强身健体，变得体态优美。但从专业竞技角
度来讲，艺术体操在选材上是有一定要求的。“一
般来说，我们会选择那些四肢修长、腿形漂亮、颈
肩协调、脸型小巧的孩子。在前期练习中，也会观
察她们学习动作的快慢和表现程度来判断她们天
赋的高低。”缑教授说道。专业运动员的初级选材
一般在6~8岁，中级选材在9~14岁，高级选材在
14岁以后，通过高级选材后，一般就可进入专业队
参加国家级竞技比赛。

我们看到很多体操运动员身高都不太高，有
些家长担心练习艺术体操会不会也影响孩子身高
发育。缑教授给出了“放心”答案：“体操与艺术体

操不一样，练习艺术体操不仅不会影响孩子身高
发育，还会有助于她们长得更高。”缑教授表示，体
操是重器械（器械不可移动）运动，在平时锻炼中
有很多负重练习；而艺术体操是轻器械（器械可移
动）运动，在平时训练中主要是柔韧度练习。

“在世界比赛中，艺术体操运动员的集体身高
都在170~175cm，个人也基本都在165cm以上。”
缑教授告诉记者，除了有助身高发育之外，坚持练
习艺术体操，女孩还可以矫正驼背、塌腰、腿形不
正、走路内八等不良体态，让孩子变得更有气质。

身体“软度”由基因决定，动作专业规范
可预防受伤

马薇薇认为，舞蹈练习只要科学系统，一般是
不会受伤的。“孩子练习舞蹈一定要找专业老师，
不要过度练习柔韧度，不要争强好胜，不要跨级。
要根据自己能力来选择课程，循序渐进慢慢来，就
不容易受伤。”

缑教授介绍，在艺术体操的日常练习中，常见
的有重复性动作导致疲劳损伤，比如腰肌劳损和
膝盖受伤等。但有些损伤可通过规范动作来避
免，“比如，立脚尖时我们要求五个脚趾头都要沾
地，但是有些孩子在练习时动作不对，可能只有三
个脚趾头沾地，在这种情况下，就容易出现脚腕疲
劳，导致损伤。”缑教授说。

北京大学第三医院运动医学科主管康复师苗
欣认为，力量和柔韧是互相矛盾的身体要素，哪一

方过强都不好，它们需要达到一个平衡。“对于柔
韧度比较好的学员，要去强化它在柔韧动作中的
力量；对于柔韧度稍差的学员，要选择循序渐进提
升柔韧性，而不是暴力去压腿、下腰，以免给孩子
带来损伤。”

北京大学第三医院运动医学科主任医师杨渝
平告诉记者：“近些年通过基因研究发现，身体的

‘软’其实是天生的。”他解释，我们骨头之间的连
接部位叫作骨骺，成年以后骨骺就会变成骨头。
通常小孩子骨骺还没发育完全，身体都相对较
软。一般情况下，女孩在13~14岁，男孩大概15~
18岁，骨骺会发育完全。而天生“软”是指孩子骨
骺发育完成后身体还比较“软”，这种情况是基因
决定的。“有的人想通过训练把身体练软了，但其
本身不具备身体的软度，于是就会出现各种损
伤。”杨渝平说。

舞蹈艺体训练要掌握好“度”，身体太“硬”
不要勉强

多年来，杨渝平接触到了儿童脚踝扭伤、髋关
节撞击综合征、膝关节前交叉韧带断裂等各种病
例。他介绍，压腿、劈叉这些基本功动作，有可能
造成大腿根部的肌肉肌腱拉伤，叫坐骨结节、骨骺
炎或是骨骺损伤。“这种情况常见，就是一压腿发
现屁股蛋后面疼，之后甚至会疼数月或数年经久
不愈。这都是因为过度牵拉造成的，一定要好好
休息，做冰敷，甚至有少数人可能还需要做手术。”
杨渝平说。

体操和跳舞中经常会有下腰动作，杨渝平指出，
这个动作会牵拉脊髓，脊髓牵拉过度或下腰过程中
摔倒等，可能会造成脊髓损伤。尤其在做“反功”动
作时，会对脊柱骨头造成非常严重压迫，甚至造成椎
体离断，脊椎的一部分骨质就可能被压坏，最后就长
不上了，直接造成损伤。但近年新闻报道中有小孩
因做下腰导致瘫痪的情况还属于极个别现象。

此外，还有一类损伤是间接造成的，比如舞蹈
演员或小朋友在做类似金鸡独立这种动作时，稍
微一扭或一蹦，容易出现膝关节扭伤，这种膝关节
扭伤经常会伴随髌骨脱位。“好多人当时根本就不
知道髌骨已脱出来了，就觉得扭了一下，膝关节有
点肿，休息一段时间好了，但之后却是反复发作。
如果还要保持运动能力，髌骨脱位是需要做手术
的。”杨渝平说。

去年一个9岁小女孩的病例让杨渝平至今印
象深刻。这个小女孩就诊时左手臂只能抬到比平
举还低的位置，她妈妈介绍说是孩子上舞蹈课时老
师给做开肩动作时感觉被拉了一下，有点不舒服，
一周后就出现了左臂举不上去的状况。经过检查
后，杨渝平发现小女孩是臂丛神经拉伤，给予了相
应的口服营养神经的药物，嘱咐家长密切观察病情
变化，一旦加重随时到医院复查。6周后，小女孩母
亲回复说，孩子肩膀抬起来基本没问题了。

杨渝平说，“开肩”是舞蹈老师经常帮学生做
的一个动作，可能会出现很严重风险，就像这个女
孩一样出现神经牵拉损伤。“这孩子挺幸运的，因
为神经损伤有时候并不能完全恢复，甚至完全不
能恢复，希望这个例子能让大家引以为戒。我的
闺女也特别喜欢跳舞，但我叮嘱她说，在老师帮助
你牵拉时，如果有明显不舒服一定要叫喊出来告
诉老师‘我真的受不了’，千万不能因为一个过度
动作引起终生遗憾。”杨渝平强调说。

苗欣也提醒，在孩子练习舞蹈时，家长应多加
留意，掌握好一个孩子可承受的“度”。家长可以
让孩子遵循无痛训练的原则。“这个无痛，包括跳
舞训练中的无痛和训练后无痛，即使痛也是非常
轻微的疼痛，而且很快会消失，那就能接受。如果
有比较严重的疼痛，训练后不消失，甚至连续好几
次训练都出现同样位置的疼痛，就一定要找专业
运动医学的大夫或康复师去明确诊断，再决定要
不要继续练习。”

杨渝平建议，孩子学跳舞，首先家长要评估孩子
韧带是属于软的还是硬的。人的韧带在小时候是比
较容易抻长的，在可以耐受的情况下，可以逐渐去训
练；但如果实在练不下去，那就说明这孩子长大了可
能属于韧带比较硬的，也许不太适合跳舞。因此跳
舞一定要量力而行，因材施教，千万别勉强孩子。

第二，如果孩子受伤了就先休息。受伤后要
冰敷10分钟，别热敷。如果休

息后还没有恢复或感觉哪
里疼了，赶紧找正规医院专

业的运动医学大夫看
看，以免耽误孩子病情。


