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CBA 联 赛 目 前 正 处 于 休 赛
期，但在 2 月 19 日，CBA 官方的一
纸通告将本相对沉寂的联赛带回
到球迷的视野。CBA 公司在通告
中表示，自 2023 至 2024 赛季 CBA
联 赛 常 规 赛 第 三 阶 段 比 赛 开 始
（2024 年 3 月 6 日起），赛后场边官
方采访环节调整为只对胜队主教
练进行采访，当场比赛负队主教练
不再参加赛后场边官方采访。

CBA 公司表示，此举是出于
进一步提升联赛比赛传播效果考
虑，同时要求各教练们在接受采
访时严格遵守联赛纪律制度，不
发表违规言论。这也意味着在本
赛 季 常 规 赛 第 三 阶 段 比 赛 开 始
后，负队主教练只会在赛后新闻
发 布 会 环 节 得 到 向 外 发 声 的 机
会。而在此公告之前，无论比赛
胜负结果如何，两队主帅均会在
比赛结束后接受官方转播商进行
的约一分钟的采访。

此公告一出便引发了广泛讨
论，毕竟 CBA 官方给出的理由实
在有些站不住脚。赛后对主客队
主帅进行的官方采访本就是媒体
和球迷了解本场比赛信息的重要
途径，由于该采访在比赛结束后
便立刻进行，主帅们的回答往往
会更直接、真实。外界得到的关
于比赛的信息越多，联赛的传播
效果自然会越好，如今 CBA 官方
取消了对负队主教练的采访，其
实是削弱了媒体、球迷和这场比
赛之间的联系。

那 CBA 官方为何还会作出这
样的决定呢？这或许可以从本赛
季前半段一些比赛的赛后采访看
出端倪。本赛季至今，包括广州
队主帅郭士强、深圳队主帅郑永
刚、福建队主帅朱世龙都在输球
后接受采访时有过激言论，尤其

对于裁判的判罚表示不满，而他
们在事件过后也遭到了 CBA 官方
的处罚。CBA 公司认为这些主帅
们的言论影响了联赛的形象，他们

“炮轰”裁判的行为是不遵守联赛
纪律制度的表现。如今 CBA 官方
取消了负队主帅的赛后采访，可以
说是“防患于未然”，毕竟输球后
的主帅们往往相对激动，而赢球后
的主帅通常心情愉悦，大概率不会
发表引发争议的言论。

CBA 公司为了解决问题的做
法似乎可以理解，但这样“一刀
切”的解决方式实在不可取。和
球员们在场上针锋相对一样，教
练们在场下的唇枪舌剑同样体现
着竞技体育的魅力，即便有时教
练们有过激言论，但这也正是他
们真情流露的体现。更何况如今
CBA 公司对于教练球员不当言论
的处罚已经非常及时，如今官方
再下重拳，恐怕几乎所有教练和
运动员在接受采访时都只会噤若
寒蝉。

从另一个角度出发，对那些
想引起舆论关注的教练或球队而
言，如此举动并不会起到规范联
赛纪律的效果。在自媒体时代，
每一支球队和教练都有通过社交
媒体向外发声的渠道，不让他们
接受官方采访，教练们甚至可能
用更加激烈的方式宣泄自己的情
绪。取消负队赛后采访的做法并
不 会 遏 止 教 练 们 激 烈 反 应 的 现
象，反而会伤害那些想在赛后第
一时间便想从主帅口中知晓更多
比赛信息的球迷的感情。

联 赛 的 规 章 纪 律 需 要 被 维
护，裁判及主办方的权威也需要
被尊重，但以一纸禁令剥夺了主
帅的发声机会，这样“一刀切”的
方法显然不够聪明。
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休赛期发布一纸新规，赛后失利方主帅不再参加采访

如此“防患于未然”？不妥！
羊城晚报记者 郝浩宇
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羊城晚报记者 林清清
通讯员 沈中

腹痛腹泻止不住，
健脾祛湿雨水时

有 问 题 问 德 叔 团
队？扫码入群可提问

广州中医药大学副校广州中医药大学副校长长、、广东省中医院广东省中医院院长院长 张忠德教授张忠德教授
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医案 小鄢，14岁，腹痛腹泻2天

德叔解谜 饮食不节，脾虚湿盛

预防保健

冷饮、雪糕是小鄢的最爱。
在14岁生日会上，海鲜、雪糕、
蛋糕等美食让小鄢大快朵颐。
但第二天小鄢就开始闹肚子了，
半天跑了10多趟厕所，拉的都
是水样大便，还有一些食物残

渣。服用了原来常吃的黄连素、
蒙脱石散，但症状都没有明显缓
解，反而喝些热水能舒服点。但
人很怕冷，手脚冰凉，完全没精
神。小鄢妈妈担心坏了，立刻带
着小鄢前来德叔门诊寻求帮助。

德叔解释，脾胃是“后天之
本”，可通过运化食物来产生气
血濡养机体。如果脾胃偏弱，
气血生化不足，便会像小鄢这
样难以长胖。小鄢的腹痛腹泻
与饮食习惯密切相关，冷饮、雪
糕属于生冷寒凉之品，不仅会
耗伤脾胃阳气，还会导致湿邪
产生，让他容易腹泻、怕冷、没
精神。小鄢在生日会时暴饮暴

食，虚弱的脾胃无法消化大量
食物，食物积滞导致腹痛腹泻，
并且大便夹有未消化的食物残
渣。治疗上，德叔以“急则治
标”为大原则，以消食健脾祛湿
为法。服药当天小鄢的腹泻腹
痛便明显减轻，3 天后症状完
全消失。小鄢调整了饮食习
惯，经过1个月的调理，还长了
不少肉。

德叔提醒，此时正值春季的第
二个节气雨水，虽然气温在逐渐回
升，但早晚仍是寒气偏盛，稍有不慎
便易受风寒之邪侵袭。岭南地区还
可能会遇上潮湿的“回南天”，因此
雨水前后养生关键是防寒防湿。

防寒要做好“春捂”，戴上薄围
巾保护脖颈，穿上棉袜护脚，穿上
背心或马甲来做好腹部和背部的
保暖，半夜起床或晨起时披上外套
等；防湿是雾气朦胧时关好门窗，
必要时用上除湿的设备降低室内

湿度。下雨天减少外出，洗完头尽
快吹干头发等。

脾胃的功能是运化水湿，此时
除了防止外湿侵袭，还要注意调养
脾胃以防内湿出现。平时可多吃
芡实、山药、党参、扁豆、红枣、薏苡
仁、麦芽等健脾祛湿的食材。

配合艾灸也可温补脾胃。可
选穴中脘、神阙，将点燃的艾条置
于离皮肤2～3厘米处熏灸，每个
穴位灸10～15分钟，以健脾温阳
祛湿。

材料：新鲜鸡脚6只，猪瘦肉100克，炒白扁
豆30克，眉豆50克，生姜4～5片，精盐适量。

功效：健脾化湿。
烹制方法：鸡脚剁去指甲，斩成两段，焯水

备用，瘦肉切块备用。炒白扁豆、眉豆淘洗干
净，稍浸泡。上述食材一起放入锅中，加清水
1500ml（约6碗水量），大火煮开后转小火煲1个
小时，放入适量精盐调味即可。此为一二人量。

扁豆眉豆鸡脚汤

春捂防寒，健养脾胃
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节前加班，坐得多，动得少；春节期间又走访亲戚、外出
旅游等，一刻也不停歇，一个假期下来，感觉比上班还累。这
一“静”一“动”，有时也让身体吃不消，颈痛、腰痛、下肢酸
痛、消化不良等问题却纷纷找上门。

要上班了，咋办呢？广东省名中医、广东省第二中医院
针灸康复科主任中医师范德辉为您支几招，激活身体，健康
返工！

8天春节小长假快得像龙卷风，喜
迎龙年后的工作日，但又提不起劲、注
意力不集中、效率低下……广州中医
药大学第一附属医院心理睡眠科侯乐
副主任医师介绍，在节后上班上课的
两三天里感觉厌倦，提不起精神，注意
力不集中，效率低下，甚至有不明原因
的恶心、厌食、眩晕、焦虑、失眠等，各
种生理或心理失衡其实是节后综合征
的表现。这种症状多出现在“大假”之
后——特别是春节黄金周和国庆黄金
周。主要是由于长假期间放松约束，
过度熬夜、暴饮暴食等，睡眠规律、饮
食规律被打乱，恢复正常生活工作节
奏后出现的不适症状。

侯乐介绍，平时在高度紧张状态
下工作或学习的人员，如经常加班熬
夜的文字材料“笔杆子”，轮值夜班的
基层民警，公司工作的“上班族”，高、
初中学生等更容易出现节后综合征。

节后综合征怎么办？别害怕，广
州中医药大学第一附属医院内分泌科
刘敏主任医师教您5招缓解！

首先，尽量保证足够的睡眠时间，早
睡早起，把生活作息调整到正常状态。

其次，饮食要清淡，易于消化。适
当增加一些蔬菜水果，尽量吃清淡一点
的饭菜，让塞满鱼肉的肠胃也歇歇。适
当吃一些健胃消食片或山楂片。

第三，节后上班，适当和同事聊聊
天，缓解工作的疲劳感，可通过闭目养
神、聆听舒缓一些的轻音乐、读书等自
我放松的方法减轻节后综合征。工作
半个小时左右应该自己休息一下，做
一做深呼吸。根据研究，人的注意力
大约持续半小时之后开始减弱，这时
适度的休息不但可以提升专注力，更
重要的是可以改变一下已经保持很久
的姿势。此时，最好的运动就是伸展
运动，从肩颈、腰背到四肢，让绷紧的
肌肉伸展、拉长。

第四，下班后同家人、朋友散散步、
做体操、伸展等，促进消化，减轻消化道
症状。调整情绪，保持心情舒畅，不急
不躁，也可以让“内火”慢慢降下来。

第五，睡前用热水洗脚，按摩脚心
足趾，对疏通经络、调整脏腑、促进血
液循环、增强新陈代谢，有重要医疗效
能，尤其是对神经衰弱、失眠、头痛等
症状均有疗效或辅助治疗作用。

“节后综合征一般两三天就过去
了，最多不会超过一个星期。如果一
周仍不能恢复，那就要去看医生了。”
刘敏提醒。

羊城晚报记者 陈辉
通讯员 刘苡婷 王爔晨

羊城晚报记者 张华 通讯员 李朝 金小洣

衣带渐紧终不悔，每逢佳
节“胖”三斤。春节期间，容易
从早到晚嘴闲不着，零食饮
料、水果茶点、大鱼大肉、辛辣
煎炒轮番上阵。再加之，玩乐
过度，休息不足，烟酒不断，导
致节后胃肠疾病高发，常常出
现以下症状：消化不良、食欲

减退、胃痛腹胀、腹泻便秘，严
重的还会出现急性胃肠炎。

范德辉表示，节后调理，肠
胃先行，宜清淡饮食，多吃蔬
菜，少吃肥甘厚味的食物，如出
现脘腹胀满，嗳腐吞酸，不欲饮
食等消化不良症状可服用健胃
消食片、保和丸等。

材料：炒山楂 15 克，炒
麦芽 15 克，炒神曲 15 克。

做法：用 250 毫升开水
冲泡后饮用；也可加水 500
毫升，煎至 300 毫升，饭后

服。如果大便不通，可加
莱菔子 10 克；若大便黏腻，
可加布渣叶 10 克。

功效：消食导滞，健脾
开胃。

吃太多，消化不良腹泻便秘

一天走多了，膝盖、小腿酸
痛不适，咋办？最简、易、便、廉
的方法就是泡脚了。范德辉认
为，泡脚可刺激身体的反射区
和穴位，达到调节脏腑机能，治
病防病的功效。

如何科学有效地泡脚？一
般来说，泡脚的最佳时间段为
以下几个：

17:00-19:00：足少阴肾
经循行时间，此时泡脚有助于
补益肾气；

19:00-21:00：手厥阴心
包经循行时间，此时泡脚有助
于缓解压力，安神助眠；

21:00-23:00：手少阳三焦
经循行时间，此时泡脚有助于促
进身体新陈代谢，缓解酸痛。

当然，泡脚时间并非越长
越好，应以足背泛红，身体微
微汗出为宜。一般 15-20 分
钟 较 佳 ，水 温 保 持 在 38℃-
43℃为宜。老年人应适当缩
短时长。

春节期间，忙前忙后打扫
卫生，长时间做家务、不正确
的坐姿也会导致腰部肌肉紧
张，引发疼痛不适。

范德辉建议，长时间驾车
后腰部疲劳，一定要充分休息，
可热敷、贴膏药等；腰部疼痛人
群可根据自身情况，做功法锻
炼、瑜伽、太极、健身操等，有助
于减轻腰肌劳损的疼痛；如果
休息和锻炼后，腰部酸痛不能
缓解，一旦出现疼痛、麻木等症
状应进行正规康复治疗，特别
是针对腰部的锻炼，其重点是

训练核心，可做“平板支撑”“飞
燕”“面墙下蹲”等动作。

“比如‘飞燕’，即在地面
或硬板床上，采取俯卧位，以
腰部为支点，双手可根据自身
情况置于身体两侧或背部，用
力同时抬起自己的头部和双
脚，稍稍抬离地面即可。”范德
辉表示，每天早晚各做一次，
每次做 3组，每组 10个，抬起
时维持 5-10 秒钟。他提醒，
腰椎滑脱、腰椎椎管狭窄患者
不适合做飞燕、拱桥，或有加
重病情的风险。

春节期间亲朋好友团聚，
长辈打麻将，小辈玩手机、抢红
包，娱乐通宵达旦。长时间低
头玩乐，极易造成颈部疲劳，诱
发颈椎病。

范德辉建议，可以通过以
下措施加以改善：颈部局部热
敷，可选择海盐袋、暖水袋、贴
膏药等；长时间低头娱乐易导
致颈椎生理曲度变直，可进行
颈椎生理曲度恢复锻炼，如慢
慢抬头；进行颈部锻炼，如休
息和锻炼不能改善，颈部仍持
续疼痛不适、肩膀酸痛肿胀，
甚至有上肢麻木等症状，需到
专科脊柱门诊寻求诊疗。颈

部功能锻炼可选米字功、抗衡
功、颈椎操等，运动可选游泳、
羽毛球、投篮等。

“以米字功为例，是以头顶
或下颌为笔头，用颈作笔杆，反
复书写‘米’字。”范德辉提醒，
做每个动作的过程中颈部肌肉
要绷紧，尽量缓慢。每做完一
个动作，头部须回到正中位置
才能做下一个动作，每一个动
作幅度尽量要大，在极限位置
保持10秒，再缓慢回复到正中
位置。“此功法可有效放松长时
间低头下颈部肌肉，避免劳累
疼痛，适用于工作学习间隙，每
隔1-2小时可重复练习。”

推荐食疗方：三仙开胃茶

长期低头，颈部不适

操劳家务，腰酸背痛

浑身不适，不想上班？
专家教你激活身体，赶走疲劳

A C 走得多，下肢酸痛双脚麻木
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假期越长，
这个症状越严重？

5招踢走节后综合征！

黎睿霖个子不高，皮肤白皙，
配上染黄的卷发，长得像个洋娃
娃。小姑娘在赛场上喜欢戴很酷
的雪帽，脖子上挂着大大的耳机，
有点酷有点潮。生活中的黎睿霖却
是一名非常细心整洁的小姑娘。据
广东雪上技巧队领队庞秀芬介绍，
在宿舍里小睿霖的东西永远摆得整
整齐齐，鞋子也擦得特别干净，背包
里的东西摆放也永远齐整。“她的东
西用好几年看上去都像是新的，你
看比赛发的号码背心，她永远折成
一个整齐的小豆腐块摆在桌子上，

训练或比赛前一天一定把所有东西
整理摆放好，特别注重细节，对生活
品质要求也很高。”

除了滑雪，黎睿霖私底下还喜
欢打乒乓球，“滑雪是我们的主项，
乒乓球可以说是我们队的副项。”
她笑着说，“平常还会学英语、写字
帖、阅读、看课文。”现在还在念高
二的黎睿霖目标是考上北体大，学
好英语，在国际赛场上能更加自
如地交流。在小姑娘的心目
中，未来要完成的目标还
有很多……
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黎睿霖祖籍广东汕
头，在广州出生长大，6岁
开始在广州体育职业技
术学院练习蹦床项目，
2018 年国家队跨项跨界
选材来到广州，黎睿霖是
一群孩子中被选上、且唯
二（另一位是此次因伤退
出男子雪上技巧项目的
男运动员李牧赛）在国家
队坚持下来的孩子。

2018年上国家队，从
零上三十度酷热的广州
转到零下三十度的崇礼
练习场，南方姑娘黎睿霖
一下子被冻哭了，“我穿
得超级多，袜子穿了三
双，裤子穿了三条，手套
也戴了两层，想尽各种办
法保暖，最后还是被冻哭

了。”不过黎睿霖被冻

哭是有原因的，别的孩子
滑几趟就下山休息了，
怕冷的黎睿霖却一遍一
遍地练个不停，直到全身
冰冷。

除了冷，其实还有心
理上的怕。雪上技巧项
目又称“猫跳”，要求滑雪
者在布满小雪丘的雪道
滑行和回转，并在高速滑
行中完成一次跳跃腾空
的空中技巧动作，选手必
须克服内心的胆怯，表现
出积极的进取精神。黎
睿霖回忆第一次踏上赛
道的时候“超级害怕”，

“当时觉得像在悬崖一
样，觉得怎么这
么陡，都不
敢往下
看。”

第十四届全国冬季运动会

羊城晚报记者 苏荇（发自扎兰屯）

2 月 19 日，第十四届全国冬季运动
会扎兰屯赛区，年仅 17 岁的广州女孩黎
睿霖站在自由式滑雪公开组女子双人雪
上技巧的领奖台上，眼睛哭得有点红，鼻
头也红彤彤的，她拨了拨那缕盖住眼睛
的刘海，冲着摄像镜头笑了笑。一枚铜
牌对于她来说成绩并不合格，“我给自己
定下的目标一直是第一！”赛后面对羊城
晚报记者的专访，小姑娘毫不掩饰自己
的“野心”。

不过，黎睿霖的好强、倔强是
教练团队公认的，冷和怕很快就被
她用一次次不知疲倦的练习克服
了。雪道上布满硬硬的雪块，踩到
就容易摔，因此黎睿霖摔过无数
次，也多次轻微脑震荡，但现在回
忆起来，她也只是笑笑：“我经常摔
得很狠，但还好，我比较扛摔，睡一
觉就好了。”黎睿霖在广州蹦床队
时的副领队植焯如回忆说，小时候
练蹦床和如今练滑雪黎睿霖都是
一模一样的，训练中只要有一个动
作做不好，她都会一直猛练，直到
练好为止，“她确实是很要强、很犟
的一个孩子。”聊起自己的性格，黎
睿霖自言是把“双刃剑”，“其实有
时候我这种不服输的性格还蛮吃

亏的，因为输了一次我会很不舒
服，需要调整很久，但确实也会激
发我，永不放弃。”

练习雪上技巧仅仅一个月时
间，黎睿霖就爱上了这个项目，因
为勤奋，雪感也不错，她进步特别
快，比同龄人成绩都要好，人也特
别有冲劲。“就很有成就感，觉得滑
雪挺好玩的，很刺激，特别热爱！”

作为一名广东人，在东北人占
绝对优势的雪上项目显得很特别，学
习蹦床的灵巧是她从事这个项目最
大的优势，“我的空中感觉会好很多，
很多北方人知道我从事滑雪项目时
都很惊讶，说你一个广东人为什么会
从事这个项目，但其实这次我们广东
代表团人挺多的，成绩也挺好。”

这次参加“十四冬”，无论单人
赛还是双人赛，黎睿霖的目标都是
冠军，可惜时运不济，单人赛预赛因
为雪道上松枝卡到雪板上，导致脱
板没有成绩。双人赛四强赛明明速
度、难度都比同组的吉林选手强，裁
判组的唯一一名国际裁判长也第一
时间示意黎睿霖胜出，但在最终的
裁判员投票中，吉林选手赢得了进
入冠亚军决赛的资格。业内人士赛
后透露，这与女子雪上技巧双人项
目是米兰冬奥会、本届冬运会的新
增项目，裁判组目前在打分标准上
还存在不一致有关。结束比赛后，
黎睿霖眼眶一直蓄满了泪水。不过
17岁还年轻，她将来的舞台还很大。

练习雪上项目五年，黎睿霖的
目标很明确，就是参加冬奥会，“刚
开始练的时候这就是我的目标，但
后来逐渐认识到自己的实力，发现

得一步步来，现在参加冬奥会应该
说是我的梦想，短期目标是进入世
界杯前二十名。”

其实，黎睿霖赢得米兰冬奥会
资格并不是梦。米兰冬奥会前，世
界杯积分排在前三十名的队员将获
得参加米兰冬奥会的参赛资格。最
近一个雪季，黎睿霖参加了十站世
界杯的比赛，目前双人积分排在前
30，单人积分排在第31名，接下来
需要更努力地保持住这个积分排
名。黎睿霖还记得 2023 年 1月第
一次参加在加拿大举行的世界杯
时，自己还曾经紧张得整个人都在
抖，感觉不能呼吸，眼泪要掉不掉，
比的时候也使不上劲，结果自然不
太好。但两个月后在哈萨克斯坦
站，自己已经可以自如地发挥，在
双人比赛中拿到了第16名，进步神
速。

第一次上雪道就被冻哭了AA

不服输，公认的倔强BB

目标明确：参加冬奥会CC

爱打乒乓球的她注重细节DD
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黎睿霖在比赛中 新华社发

郭士强（左）曾因输球后有过激言论而遭到 CBA 官方的处罚 新华社发


