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本报见习记者 范佳

第一次见到宫玺，是在她
执教小学的乒乓球馆。正是傍
晚十分，校园里一片寂静，而
打开球馆的门，却是另一番热
火朝天的世界。馆内练球的孩
子很多，还有不少家长等待。
作为这里的乒乓球教练，宮玺
时刻关注着场内的每个孩子，
而二十多年前，她也曾在这里
挥汗如雨。

“乒乓球给予了

我生命的养分”

六岁时，因邻居的一句
建议，宫玺与乒乓球结缘。第
一次打球时，乒乓球运动的
别样魅力就在她的心中扎下
了根。她回忆道：“当时是在
一个特别大的旧礼堂里，乒
乓球落在球台乒乒乓乓的声
音特别美妙，一下子吸引了
我。这也是乒乓球吸引很多
孩子的因素之一。”

后来，通过打球，宫玺一
路考入省实验中学、山东大
学，并在毕业后回到母校当
起了球队教练。宫玺说，乒乓
球给予了她很多生命的养
分，磨练了她乐观豁达、不服
输的精神，对人和事都会抱
有很多希望，并付出努力。

“乒乓球比赛大多时候是个
人独自作战，它很灵巧、玄
妙，不到最后一分，很难分出

胜负。无论在任何局势下，都
要一个球一个球地坚持。”

当了教练后，宫玺把这
种运动精神传递给了她的学
生们。在一次全国比赛中，她
带的一位小队员在单打比赛
中遭遇挫折。宫玺说：“那名
小队员哭得不行，处于崩溃
边缘，我告诉他比赛没有退
路。经过那次磨练，他成长了
很多。后来以测试第一的成
绩考进了省实验中学。”

不易受伤成许多

人运动首选

如今，三十岁的宫玺已经
带了八届学生，她希望更多的
人能从这项运动中受益。宫玺
说，乒乓球能很好地锻炼身体
协调能力。相较于大球运动，
运动量较轻，不容易对身体造
成伤害，这也是很多家长为孩
子选择练乒乓球的原因。

“乒乓球运动中，体能、
技巧与智慧是相互交融的，
还锻炼忍耐力，对调节视力
也有帮助。”宫玺说，乒乓球
贵在坚持，适用范围很广，到
五六十岁再练都不晚。她在
怀孕期间，一直坚持教练工
作到邻近生产。由于坚持活
动，她进产房后十五分钟就
顺利生下了宝宝。

宫玺提醒，新手入门，力
量要从轻到重。力量过大，不
利于定性。先定点练习，注意

规范动作，打好基础 ,“如果
上肢动作不规范，可能造成
大臂拉伤。步伐不规范，可能
会扭到脚腕。”

“所有的运动都会有疲劳
期，刚接触时由于新鲜会很有
兴趣，随着时间的推移运动兴
趣会慢慢减退。”宫玺说，许多

人很难长期坚持一项运动，建
议加入具有同样运动兴趣的
朋友圈，经常参加运动活动，
相互交流鼓励，同时也要靠自
身持之以恒的意志品质，如果
想将运动融入生活，需要坚持
把运动变成生活习惯，融入生
命之中。

吃胶囊的误区

忌干吞，用胶囊装的药物，一般是对胃肠道有刺激性、口感
不好、易挥发，在口腔中易被酶分解或吸入气管的粉末或颗粒。
装入胶囊保护了药效，也保护了消化道和呼吸道。忌剥开，有些
药易被口腔中的酶分解，如果剥掉外壳吃会失效，对胃肠道刺激
性较强的药，可能引起胃痛。忌用热水送服，送服胶囊不宜用热
水，以免胶囊壳软化，附着在食道上。建议可以先喝50毫升水湿
润口腔和食道，以免胶囊停留在食道上，再用200毫升水送服。

野野菜菜季季，，快快来来补补补补课课吧吧！！
中医师提醒，野菜多寒凉，脾胃虚寒者慎食

本报记者 徐洁

换上轻便的运动鞋，怀
揣一把小镰刀，走进田间地
垄，挖野菜的季节来了！尤
其是有些年纪的人，对挖野
菜有着别样的感情。破土而
出的嫩苗沾着泥土的气息，
这天然清新的野味实在是
大自然的馈赠。然而，每种
野菜到底有哪些好处，大概
很多人说不上来。本期，记
者采访了专家兼野菜“达
人”——— 山东省农业科学院
作物研究所副所长李青、山
东中医院副主任医师谭维
勇等，一起补补课。

青青菜（又名小蓟）。田
野中，开紫红色花的青青菜
非常容易辨认，它的茎直
立，易折断，断面又是中空
的，叶两侧有锯齿形的刺。
济南市人常用来做菜豆腐。
青青菜药食同源既是菜，又
是止血药。李青说，小时候
在田间折高粱杆划破了手，
最先想到的就是拔棵青青
菜，把汁挤到伤口上来止
血。

苋菜（又名人杏菜）。茎
秆粗壮，绿色或红色。有人
喜食它没有杂味的纯净口
感，用来炒、用麻酱凉拌、包
水饺、炒鸡蛋都适宜。明朝
朱元璋胞弟朱橚酷爱医药，
著有记载食用野生植物的

专书———《救荒本草》。他在
书中记载，苋菜“家者茂盛
而大，野者细小、叶薄。味
甘、性寒”。苋菜生长地域广
泛，清明前后可以采摘。朱
橚认为，苋菜能够“清肝明
目，通利二便，利尿止血”。

马齿苋。俗称蚂蚱菜，
一般茎为红褐色，叶片呈绿
色、肥厚、圆卵形。如今，马
齿苋不只生长在田间地头
的野食，已有人工栽培。中
医认为，蚂蚱菜可以医治痢
疾，这大概是从动物身上得
来的智慧。李青说，老人讲，
兔子拉肚子会主动找蚂蚱
菜吃，自我治愈。朱橚的著
作中也有关于马齿苋的记
载 ，认 为 它“ 味 甘 、性 寒 、
滑”，能“泻热解毒、散血消
肿、除湿止痢”。

孛孛丁。今日唤作蒲公
英，俗称孛孛丁。嫩苗的时
候贴着地面生长，长大后开
黄花，茎折断后有白汁。朱
橚说，它可以清热解毒、消
炎散结、利尿除湿、清肝明
目、利胆缓泻。将孛孛丁切
碎与粳米一同煮粥，能消热
解毒、补中益气、利湿。孛孛
丁非常容易寻得，采多了吃
不了。“野菜达人”、山东省
农科院作物研究所刘国贞
喜欢拿来泡水喝，采到苦菜
也是一样，洗干净、晾干，就
一年四季都能尝到野菜的

滋味了。
荠菜。朱橚这样描述它

的外观“苗榻地生，作锯齿
叶，三四月出葶分生茎义，
稍上开小百花”。现代人认
为，荠菜能使眼睛更加明
亮，对青光眼患者有益，长
期食用可使眼睛看物更加
清晰。

野菜多凉性，脾

胃虚寒者慎食

不少野菜药食同源，可
当菜吃，也可以药用。山东
中医院综合内科副主任医
师谭维勇说，比如青青菜有
凉血功效，可用于治疗泌尿
系统疾病（中医也称淋症）；
荠菜清热利湿，可用于治疗
体内湿热引起的痢疾，同时
也可清肝明目，所以对眼睛
有疾的人有利，荠菜花又是
止血降压的中药，用于妇女
崩漏等症；马齿苋对痢疾、
糖尿病、肾病有很好的疗
效。

麦蒿在清明节前被称
为茵陈，是一味中药，清明
后为麦蒿。茵陈具有清热利
湿，利胆退黄的功效，主治湿
热黄疸，口苦，小便不利，具
解热、镇痛、消炎作用。

不过值得提醒的是，多
数野菜属寒凉性，脾胃虚寒
者不易多食。

荠菜馄饨，

来一碗！

公共营养师 胡陵

春天，也是各种野菜大量上市
的季节，初春，上市的野菜品种还
不太多，主要有荠菜、面条菜、苦
菜、茵陈等，随着天气越来越暖，野
菜的品种也会越来越多。因为苦菜
太过寒凉，很少吃，荠菜和茵陈吃
得比较多。

荠菜真是够霸气的，占尽了先
机，别的野菜还在泥土里苦苦挣扎
或探头探脑，荠菜却已茁壮成长，
率先端坐在家家户户的餐桌上了。

“三月三，荠菜当灵丹”，我提
前准备了荠菜，打算中午给老母亲
做顿荠菜馄饨。摘荠菜是个仔细
活，得提前收拾好了。老人家年事
已高，牙齿不好，吃青菜是一件不
容易的事，要么得煮得很烂，要么
就剁在馅里，肉菜馅馄饨是不错的
选择。

喜欢野菜，因为它们在泥土里
历练了大半年，吸足了土壤中的养
分，特别是生长在我们济南南部山
区的野菜，品质最好，那里没有工
厂，只有青山绿水。菜地里的野菜，
难免沾农药化肥的“光”，工厂周围
的野菜可能被重金属等污染，所以
我独爱来自南部山区的野菜。

荠菜富含膳食纤维、多种维生
素和微量元素以及多种植物化学
营 养 素 。荠 菜 胡 萝 卜 素 含 量 为
2590mg/100g，维生素C含量为43mg
/100g，钙含量为294mg/100g，钾
280mg/100g，铁5 . 4mg/100g，还含有
荠菜酸、胆碱、云香甙、槲皮素、芥
子碱等有益于人体的植物化学物
质，这是许多普通蔬菜望尘莫及
的。人们之所以喜爱荠菜，因为它
特别清香，也不像别的野菜，有时
会有令人不爽的异味。

荠菜有很多种吃法，焯拌、做
饺子馅、包子馅、荠菜汤、荠菜饼、
荠菜炒鸡蛋等。

为了让妈妈多吃点野生的绿
叶蔬菜，我做馅时让菜与肉的比例
为2：1，加点虾仁会让馄饨的口感更
加鲜美。最好用两种油调馅，亚麻
籽油和芝麻油，因为亚麻籽油富含
α-亚麻酸，且不耐高温，不适合烹
锅，所以用来拌馅最合适不过，可
是它的味道不让人喜欢，那咱就来
点芝麻油中和一下。我在汤里加了
鲜嫩的春笋、紫菜，简简单单一碗
馄饨，却囊括了多种营养物质，也
特别适合老年人和幼儿食用，口感
好、易消化。

这碗馄饨既有野生的绿叶蔬
菜,又有瘦肉虾仁，既有亚油酸又有
ω-脂肪酸，绿叶蔬菜高大上的营
养成分我们得到了，多种脂肪酸的
好处我们具备了——— 荠菜馄饨，来
一碗哈！

与乒乓球结缘二十年汲取养分无数

乒乒乒乒乓乓乓乓，，天天下下无无双双

运动汇

营养师说

吃相

学生获奖是宫玺最开心的事。
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征稿

《病榻札记》：讲出您的医
疗故事，帮助更多的人从中有
所感悟。

《医人说医》：医务工作者
说与医疗有关的事，尽在《医人
说医》！

《我来帮您问》：架起与名
医名家沟通的桥梁，为您的健
康支招。

来稿请洽：qlshengming@
163 .com。一经刊用，稿酬从优。
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