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当前正值冬奥盛会，精彩的比赛点燃
了很多冰雪运动爱好者的激情。享受冰
雪运动时，一不小心出现踝关节扭伤、关
节脱位、肌肉拉伤等急性损伤怎么办？专
家提醒，在享受冰雪运动快乐的同时，要
做好保护措施，避免意外受伤。

专家举例：在短道速滑的场地上，有些
滑冰爱好者常因摔倒和撞击，造成肩关节
脱位和肩锁关节脱位。在这些紧急状况
下，掌握正确的损伤处理方法十分重要，
可以避免急性损伤发展为慢性损伤。

崴脚怎么办

在冰雪运动中发生踝关节扭伤，即俗
称的崴脚怎么办？崴脚究竟损伤了哪些
结构？专家介绍，崴脚后常出现脚踝部位
疼痛、压痛、肿胀，脚腕关节活动受限，无
法负重行走等症状。踝关节扭伤通常伴
有韧带损伤，从而使踝关节的稳定性、平
衡协调感觉及定向活动能力下降。

运动中最常见的踝关节损伤是外踝
扭伤，而大部分的踝关节扭伤都涉及距腓
前韧带损伤，会导致脚踝关节运动能力大
大降低。反复发生踝关节扭伤会引起反

复受伤、长期关节不稳定、早期退行性骨
改变及慢性疼痛等临床表现。一项针对
篮球运动员的研究发现，踝关节重复扭伤
的可能性几乎是首次损伤的 5倍。

“通常踝关节急性扭伤要拍X线片，以
排除骨折。急性的踝关节扭伤不伴有骨
折，大多可以保守治疗。”专家介绍，保守
治疗方法包括使用护具保护踝关节；在充
分保护关节的前提下，适当负重行走，有
利于扭伤的恢复；进行冰敷；尽早采用弹
力绷带加压包扎，有助于减轻肿胀等。

挫伤、骨折怎么办

如果在运动中发生挫伤、骨折怎么
办？针对挫伤的急救处理措施，骨科专
家建议，一旦出现活动受限情况，应立
即给予伤者冰敷，以控制肿胀和软组织
的出血。轻微挫伤只需局部制动、休
息、抬高患肢，很快可消肿愈合。重度
挫伤除了基本处理外，应及时就医。

“一般来说，在运动中出现的骨折
都是闭合性骨折，针对性的急救处理主
要有固定和镇痛两方面。”骨科专家表
示，骨折固定可以阻止骨折移位或复位

失败，使该部位免受进一步损伤并减轻
疼痛。在紧急情况下，移位风险低的骨
折首选夹板固定。另外，充分镇痛也是
急性骨折的重要处理措施。骨折固定、
冰敷、抬高患肢和使用镇痛药物等都
有助于减轻疼痛。在进行急救
处理后，应及时将伤者送至
医院进一步治疗。

□据新华网

滑雪时扭伤挫伤骨折怎么办 急救指南

冬奥比赛火热进行
中，运动员们有如此炫目
的表现，饮食营养很重
要。训练和比赛中消耗
大量体能的运动员，对
能量、蛋白质、B族维生
素等营养素的需求远大
于普通人。

那么，运动前后饮
食有什么讲究呢？

运动前后饮食有讲究

随着北京冬奥会的
火热进行，冰雪运动题
材的电影和电视剧也大
受关注。因为人们不只
对冰雪运动员们的赛
场表现感兴趣，更对这
一群落的生活、情感以
及这项运动对他们意
味着什么感到好奇，影
视剧正是满足这种好
奇心的窗口。

在电影的百花园
中，冰雪运动题材电影
具有重要的影响力和审
美价值。这类电影往往
用美轮美奂的影像展现
皑皑冰雪里的速度与激
情，用精彩动人的故事
表现运动健儿拼搏奋进
的体育精神，展现竞技
美、视觉美与人性美，是
类型电影中艺术性与观
赏性结合的典范。

我国冰雪运动
题材电影起点很高。1959
年由长春电影制片厂拍摄制作的
经典冰雪题材电影《冰上姐妹》讲述了三个

“姐妹”的冰雪故事，带有“十七年”时期电影的显著特
点。女主角丁淑萍在运动场上一鸣惊人，战胜了数年连
冠的王冬燕，引起王冬燕的嫉妒，导致两人不合。丁淑
萍对此毫不在意，还主动热情地帮助王冬燕训练中学生
于丽萍。三人经过一系列赛场竞争和情感波折后重归
于好，最后在全国比赛中都刷新了纪录。作品具有浓厚
的时代特色，比如这些“冰上姐妹”并非专业运动员，而
是工厂普通工人和学生。作品真实还原了当时车间生产
和普通民众的文体生活，展现了一种昂扬的基调。

1999 年的电影《冰与火》以我国速滑运动员叶乔波
为原型拍摄，呈现了速滑运动员邓羚以顽强的意志和超
常的毅力超越自身的极限，克服严重伤痛，奋力拼搏，终
于在国际赛场上为祖国赢得荣誉的故事。这部电影最
大的特点是采用一群具有十多年冰龄的职业运动员作
为主演，具有一种真实质朴的艺术质感。作品在摄影、
音乐、技术上有了全面进步，特别是用流畅的运动镜头
展现了滑冰赛场上紧张激烈的氛围。

2008年的电影《破冰》讲述了我国短道速滑运动员大
杨扬、王濛等多名世界冠军，以及短道速滑教练员孟庆余
的模范事迹。作品以普通人的视角，还原了一位著名教
练的人生，真实展现了当年我国速滑运动员们艰难训练
成长的过程，也第一次展现了孟庆余因为全身心投入工
作而没有尽到家庭责任的酸楚，其情感朴实动人。

2010年的《冰刀双人舞》是一部小成本电影，叙述非职
业运动员出身的男主角郑炀如何和意外受伤的女主角职业
运动员耿小美，由开始互相看不上到最后结成组合，为观众
带来精彩汇报演出的故事。这部电影加入了不少喜剧性情
节，比如两人戴着手铐一起生活、训练，令人印象深刻。

2015年的《冰球小王子》，则讲述了几位来自中西方的
冰球少年，在教练的培养下经过磨合和成长，最终形成冠军
团队的故事。电影真实反映了近几年国内青少年冰球运动
开展得如火如荼的现象，填补了这方面题材的空白。

冰雪运动起
源于西方，具有较为广阔的

运动基础，因此西方冰雪运动题材电
影相对来说起步更早，数量更多，类型也更丰富，是一

种比较成熟的类型电影，特点显著。
这些影片具有高度类型化的特征。无论人物塑造还是剧情

设计，都严格按照类型电影的设定，商业性很强，这一特征又体现
在如下方面：

一是喜剧风格。比较知名的《冰刀双人组》，脑洞大开地表现
了男性运动员查兹和吉米报名参加花样滑冰双人比赛的搞笑历
程——一个粗犷、一个阴柔，从仇人相见分外眼红，到同仇敌忾结
成组合，最终赢得比赛。叙事融入了爱情、动作等多种类型，结尾
甚至还加上了黑帮片的追踪戏份，极尽夸张之能事。《冰球坏小
子》中，男主角道格本是体格强壮的酒吧保安，在一次观看冰球比
赛时，将不满观众嘘声的球员痛揍了一顿，随后他阴差阳错地加
入了当地一支冰球队参加比赛。

二是传奇性。比如《冰上轻驰》表现四个来自牙买加的运动
员，夏奥会没通过田径选拔，竟然凭着惊人的意志进军冬季奥运
会，最终在雪橇滑行比赛当中取得骄人成绩。

三是与爱情戏份的结合。比如《冰上奇缘》就展现了男主
角道格和女主角凯蒂两人由简单的组合关系慢慢变成恋人的
过程，尤其是开篇两人在赶路中相撞认识，是爱情电影的套
路。《雪场女孩》也是表现男女主角在磨合中由相知到相爱的
过程，剧情比较套路化。

另外，冰雪运动题材影片都有较强的个人英雄主义色彩。
西方的体育制度多采用市场机制，运动员要自己筹资参加训练
及比赛，故西方冰雪运动题材电影更多表现个人的能力，具有
鲜明的个人英雄主义倾向。比如《冰上奇缘》女主角凯蒂是一
位能力高超、家世优越的冰上芭蕾选手，优秀到 28个男搭档都
无法匹配她的能力。《冰刀双人组》中的两位男性主角都曾是
世界冠军，具有超强的个人能力。《冰雪公主》里，女主角凯茜
更是天资聪颖，本来已经被保送到哈佛大学，但后来还是展现
了惊人的滑冰天赋。《火爆群龙》《冰上狂欢》则展现的是具有
天赋的教练，如何将一支二流球队带成冠军队伍的故事，充满
跌宕起伏的戏剧转折，具有激动人心的励志力量。
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CC冬奥观影

随着冰雪事业
的蓬勃发展，中国冰雪运

动题材电影在数量和质量上都
在不停进步，形成了独特的审美特色和

文化品性。
比如，强调超越个人之上的价值观表现。《冰

上姐妹》中，主角丁淑萍是集体主义的典型象征
性人物，具有强烈的大局观念，带有深刻的时代
印记。她在登山训练时，不计前嫌、义无反顾地
救下了独自训练的王冬燕，导致自己腿部受伤，
错过比赛。她还毫无保留地教授新人于丽萍，
也体现了一种薪火相传的精神，这些是国外电
影少有的。

大部分作品强调对现实主义的坚持。中国
冰雪运动题材电影多以真实原型人物为表现对
象，着重表现他们身上乐观坚韧的英雄主义，具
有很强的精神激励作用。不过也要看到，我国
冰雪运动题材电影客观上与国外同类题材电影
还有些许差距。我们的影片更多是采用平铺直
叙的手法，缺少结构上的创新，有时候为了追求
真实而牺牲戏剧性，市场接受度不够。

随着 2022年北京冬奥会的举办，中国冰雪题
材电影必将迎来新的发展机遇。《我心飞扬》《破
冰少年》《极致回旋》《雪舞》等大批作品正在筹拍
中。未来，中国冰雪题材电影可从本国体育电影
和国外优秀冰雪题材电影两方面汲取营养。

一方面，比如可以借鉴国产经典体育电影《女
篮5号》《沙鸥》中，注重对人物心理世界的开掘，更
加凸显人的主体性，不仅需要描写训练场上的汗
水和比赛场上的鲜花荣誉，还要讲清楚体育对于
个人的意义，应通过人物的内心转变强化戏剧动
力，让人物具有丰富立体的性格。此外，还应加强
数字科技的应用，借鉴《夺冠》《破风》等电影的经
验，用特效技术呈现冰上世界的独特画面奇观，做
到艺术与技术的融合。

另一方面，借鉴国外优秀冰雪题材电影讲故
事的方式，大胆创新戏剧结构，融入更多的艺术性
想象，做到将价值传递融入自然顺畅的故事情节
中，让冰雪题材电影更主流，也更好看。相信由于
北京冬奥会的火热举行，中国冰雪运动题材电影
创作也将迎来属于自己的春天。 □胡祥

运动常识

1.选择温热性的食物
想要使体内脂肪的代谢速度加快，

可以在运动之前一个小时选择食用温
热性的食品，能有效提高身体的基础
代谢率，如红萝卜、洋葱、韭菜、辣椒、
姜、葱、蒜头、胡椒等。肠胃道不好的
人，最好不要食用太多刺激性的温热
食物。

2. 适量补充碳水化合物
运动前 1 小时，可以补充适量的碳

水化合物，如高纤饼干、优酪乳、新鲜水
果等容易消化的食物，既可避免运动过
后因血糖下降引起的不适感，也能增加
运动的持久性，降低运动过后的疲劳感
与饥饿感。如果运动前还是觉得饿，可
饮用低糖饮品，如蜂蜜水或豆奶等。
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1.摄入少量的高纤食品
运动后一个小时之内要适量饮用开

水，补充流失的水分。约 1个小时之后，可
少量食用全谷类食物，有效帮助身体燃
烧脂肪。如果想要提高细胞的新陈代谢
率，建议补充含有胶原蛋白的食物，如鲜
奶、鸡蛋等。

2.多食碱性食物
运动后可以多吃一些碱性食物，如新

鲜蔬菜、瓜果、豆制品、乳类以及含有丰富
蛋白质与维生素的动物肝脏等。这些食物
经过人体消化吸收后，可以降低血液酸
度，中和平衡达到弱碱性，从而消除疲劳。

3.摄入含钾的食物及维生素
土豆、香蕉、橘子、橙汁、葡萄干等含

有丰富的钾元素、维生素 B 和维生素 C，
可以把人体积存的代谢物尽快处理掉，
有助于缓解疲劳。 □李健康
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人气美食

陕西花馍版“冰墩墩”为冬奥喝彩
目 前 ，冬 奥 会 赛 场 比 拼 正

酣。吉祥物“冰墩墩”憨态可掬的
模样，吸引了大波粉丝，深受海内
外网友的喜欢。2 月 17 日，在西
安饭庄丰镐路店，陕西面点大师
张涛制作了花馍版“冰墩墩”，为
冬奥喝彩。

花馍版“冰墩墩”十分考验面
点师的能力，醒发和蒸制这两道
工序的每一个细节都会影响它最
终的“面貌”。

张涛首先要做的是主体部分。
活好面，在等待醒发的40分钟里，他
又去做“冰墩墩”的其他部位。

在眼睛、鼻子、嘴巴的制作

上，张涛下了很大功夫，因为这些
重要部位决定了“冰墩墩”的整体
形象。“只是捏出来好看还远远不
够，经过发酵和蒸制后保持原状，
那才是真功夫。”张涛说。

张涛告诉记者，在制作主体
和各部位时，怎么制作各色的面
团，怎么搭配颜色，也要花不少精
力去琢磨和试验。

花馍版“冰墩墩”由一个主体
和 19 个配件组成，共分为四种颜
色。黑色“肢体”用植物炭黑调
配，红色装饰部分用红曲粉调配，
绿色配饰选用抹茶粉调配。

待主体醒发完成后，再装上

眼睛、丝带等配件。蛋清是配件
与主体之间的“粘合剂”。

组装完成后，张涛将“冰墩墩”
放到醒发箱进行醒发。在醒发过
程中，要不时喷洒适量清水，防止

“冰墩墩”膨胀干裂。醒发约 5至 6
分钟，就到了最重要的蒸制环节。

把发酵好的“冰墩墩”放入蒸
锅，盖上盖子开始蒸制。上了蒸
锅的“冰墩墩”必须严格把控时
间，否则就会变形。

蒸制 15 分钟（小、中、大火依
次各 5 分钟）后，就能收到一个陕
西花馍版的“冰墩墩”了。

□实习记者 郝佳伟张涛正在制作花馍版张涛正在制作花馍版““冰墩墩冰墩墩””。。
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