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（本版所登偏方、验方仅供参考，请
在医生指导下使用）

全新奥运赛事登陆上海滩全新奥运赛事登陆上海滩减油减油、、增豆增豆、、加奶加奶,,这样吃更健康这样吃更健康
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国民营养健康指导委员会
办公室近日发布的《“减油、增
豆、加奶”核心信息》聚焦居民
突出的饮食消费不合理情况，
着力减少食用油、增加豆及豆
制品、奶及奶制品消费等。

烹调油摄入量已超推荐
量的1/3

《核心信息》建议，成年人
每天烹调油摄入量以25~30克
为宜。目前我国居民烹调油

平均摄入量已超出
推荐量的1/3。减油
的重点在于减少烹

调油。家庭烹饪可使用带刻
度的控油壶，定量用油、总量
控制。建议选择蒸、煮等烹调
方法，少煎炸，减少油的用
量。不同烹调油的营养构成
不同，多样化选择有利于营养
平衡，建议采购烹调油时适当
调换品种。在外就餐和点外
卖时注意选择低油菜品，主动
提出少油需求。
2/3以上居民大豆摄入量不足

《核心信息》指出，大豆及
其制品种类多样、营养丰富，
可提供优质蛋白质、不饱和脂
肪酸、钙、钾、维生素 E 等，适
合所有人群食用。常吃大豆
及其制品对儿童生长发育有
益，可降低成年人心血管疾
病、乳腺癌、绝经后女性骨质

疏松等发病风险，还有助于延
缓老年人肌肉衰减。

《核心信息》建议，成年人
平均每天摄入15~25克大豆或
相当量的大豆制品，目前我国
2/3以上的居民未达到推荐摄
入量，应适当增加。一日三餐
可选择不同的大豆及其制品，
20 克大豆相当于北豆腐约 60
克、南豆腐约110克、豆腐干约
45克、豆浆约300克。

摄入畜肉过多的人群，可
用大豆及其制品替换部分肉
类，既保证了优质蛋白质摄
入，又可减少因摄入过多畜肉
而引起的健康风险。

我国大多数居民奶摄入
量远低于推荐量

《核心信息》建议，每天摄

入300~500毫升液态奶或相当
量的奶制品，目前我国大多数
居民实际摄入量远低于推荐
量，鼓励多摄入。奶及奶制品
钙含量较高且易吸收，儿童青
少年处于生长发育的关键时
期，老年人易骨质疏松，尤其
需要每天足量摄入。建议日
常膳食选择不同奶及奶制品，
如每日饮用一杯奶，适当搭配
一杯酸奶或2~3片奶酪等。

《核心信息》指出，可多途
径增加奶及奶制品的摄入，如
在烘焙、炖煮等烹饪过程中添
加，营养丰富、健康美味。除
牛奶外，羊奶、马奶、驼奶等也
是奶及奶制品的重要组成，居
民可根据需要多元化选择。

（摘自《保健时报》）
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奥运会、冬奥会、青奥会、
冬青奥会，这些由国际奥委会
主办的赛事早已家喻户晓。
而除此之外，一项更年轻、更
城市化、更开放的全新奥运赛
事揭开了神秘面纱。5 月 16
日至 19 日，巴黎奥运会资格
系列赛在上海黄浦滨江举行。

为何创办全新奥运赛事
此前，奥运会资格赛大

都单独举办，且由国际单项
体育组织主导。如今，为何
国际奥委会要介入？

2021年3月颁布的《奥林
匹克 2020+5议程》共提出 15
条改革建议，其中第六条提
到，要着力打造和推广奥运
会资格赛，进一步提升奥运
会的影响力。

国际奥委会一直在思
考，如何在奥运会举办的十
几天之外，继续保持奥林匹
克的热度，更多地吸引青年
人的关注。因此，国际奥委
会决定进一步加强奥运会和
奥运会资格赛之间的互动，
提升“通往奥运之路”系列赛
事影响力，具体举措包括：一
是以灵活的方式授权使用奥
运五环等标志，提升奥运会
资格赛的知名度；二是支持
运动员讲述他们参加奥运会
资格赛的经历，并利用数字
化 平 台 推 广“ 通 往 奥 运 之
路”；三是加强国际奥委会同
资格赛相关方，如当地组委
会、政府以及参赛国家（地
区）奥委会、国际单项体育组
织的互动，产生联动效应。

为何选在上海黄浦滨江
本届奥运会资格系列赛

共分两站，分别是 5 月 16 日
至 19 日在上海，6 月 20 日至

23 日在匈牙利布达佩斯，每
站为期四天。

为何选择上海作为首届
奥运会资格系列赛的首站？
国际奥委会体育部主任基
特·麦康奈尔表示，在成功举
办 2022 年北京冬奥会之后，
中国已经成为世界体育的重
要组成部分。与此同时，中
国举办了几乎所有奥运项目
的单项赛事，有着丰富的办
赛经验。上海这座大都市也
拥有大批青年人，而吸引青
年人的关注，也早已成为国
际奥委会改革的一大方向。

根据国际奥委会与联合
国人类住区规划署的合作协
议，到2030年之前，两大组织
将共同投入完善城市内的体育
设施，增加人们的体育运动频
率，加强世界各地体育组织与
城市间的合作，让体育运动的
发展纳入城市规划体系当中。

上海站举办地在黄浦滨

江，周边有 2010 年世博会场
馆遗产。如今俯瞰这里，滑
板、攀岩、霹雳舞、自由式小轮
车 4 个项目的展玩区和主舞
台区域，犹如五环围绕，将演
出与比赛相结合，拉近赛场内
外、台上台下的距离，打造沉
浸式的观赛氛围。赛事组委
会希望打造出这样一种感觉：
在热情向上的奥运氛围中，人
与人之间的距离是如此接近。

国际奥委会奥运会部分
管战略与发展的副主任皮埃
尔·弗拉特-巴迪表示，黄浦
滨江场地条件优越，与国际奥
委会的办赛理念高度一致。

（据新华社5.14讯）
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蒲公英是一味很好
的“养肝排毒”中草药。
很多人有冲泡蒲公英代
茶饮的习惯，如果能在此
基础上加点“料”，可锦上
添花。

火旺，加点蜂蜜 肝
火旺盛（眼睛干涩、口舌
生疮、经常烦躁不安）的
人群，可以先将蒲公英花
瓣清洗干净，然后放入热
水中浸泡10分钟左右，饮
用时加点蜂蜜或枸杞。

湿热，加点生姜 蒲公英能
清除体内的湿热邪气，适合有
痤疮、湿疹等湿热症状的人群，
建议使用蒲公英根或叶来制作
煎剂，也可将蒲公英叶片焯水
后，加生姜煮水 30 分钟，放适
量冰糖调味饮用。

水肿，加点柠檬汁 蒲公英
可促进体内多余水分排出，因
此经常有浮肿、腹胀、水肿等症
状的人群，可直接用蒲公英根
煎水，喝前加点柠檬
汁。
（摘自《生命时报》）
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冬瓜：夏季第一瓜
冬瓜性微寒，含丰富水

分，有利尿、清热、化痰、生津、
解毒功效，适合夏季食用，而
且可调整细胞渗透压，避免中
暑；冬瓜清热生津，可用于治
疗中暑、头痛、头晕目眩、胸闷
气短、恶心呕吐、口腔炎、咽喉
炎、目赤肿痛等症状；冬瓜还
富含氨基酸和膳食纤维，可帮
助降低胆固醇、血脂，并达到
辅助降血压的效果。

丝瓜：养颜第一瓜
夏季气温高,食用丝瓜可

以起到清热解暑、生津止渴的
作用，能帮助人体调节体温，
降低身体内部的热量；此外，
丝瓜富含维生素C、维生素E、
钙、铁等多种营养成分，可以
增强免疫力，增加身体抵抗

力；丝瓜中的黄瓜酸、粘液质
等成分可以降低胆固醇、血脂
含量，保护心血管健康，预防
动脉硬化和心血管疾病。

苦瓜：降火第一瓜
苦瓜苦寒，清凉降火，能

去除人体的火气，很适合夏天
食用，苦瓜有很好的解暑作
用，可帮助人体去除热气，且
具有清热解毒的作用，可防止
中暑。夏季天气炎热，人体的
胃肠功能减弱，消化液分泌减
少，适当吃些苦味食物，可以
刺激胃肠的蠕动和消化液的
分泌，增强食欲并帮助消化。

西瓜：利湿第一瓜
生在夏季、性寒、多汁的

西瓜含有丰富的维生素 C 和
大量的水分，夏天天气炎热，
暑湿较重，适当吃西瓜，可以
迅速补充体内流失的水分、糖
分，还可以利尿、祛除体内湿
气。此外，被中医称作“西瓜
翠衣”的西瓜皮，可清暑涤热、
利尿生津，还能治疗
口腔溃疡。
（据CCTV生活圈）

喝黑咖啡是很多
减肥人士的选择。那
么，黑咖啡真的能减
肥吗？

对于减肥，咖啡
似乎有两个潜在的好
处——促进新陈代谢
和降低食欲。促进新
陈代谢，主要是咖啡
因的作用。有多项研
究证实，咖啡因可以
增加人的新陈代谢，
从而让人体在相同时

间内消耗更多的能量。
在一项涉及 600 多人

的调查中，研究人员发现，
摄入更多的咖啡因与体
重、身体质量指数（BMI）和
脂肪量的下降有关。当参
与者的咖啡因摄入量增加
一倍时，他们的体重、BMI
和 脂 肪 量 下 降 了 17% —
28%。不过这些研究仍然
不足以说明，咖啡有确切
的减肥功效。

关于降低食欲，有研
究显示，餐前喝咖啡会减
少饭量。不过，如果咖啡
离正餐太久，比如是在吃
饭前三四个小时喝咖啡的
话，下一餐的食量并不会
受到影响。所以，咖啡是
否有助于减少卡路里的摄
入，还需要更多的研究。

因此，咖啡对于体重
控制的作用只是很小的一
部分。至于咖啡对健康到
底好不好，主要就是一个
量的问题，只要喝的量合
适，就利于健康；喝过量

了，就可能对健
康有害。

（据人民网）

夏天多吃这四种瓜

中药也有“黄金搭档”，
用好了，可以事半功倍。以
下中药均可各取10克，按“搭
档”开水冲泡对症代茶饮，长
期饮服有奇功。

制首乌+决明子——免
疫力低下者 制首乌具有补
血通便的作用，决明子具有

化痰、降血脂的作
用。二者配合在一
起，适用于免疫力

低下、经常便秘以及高血压、
动脉硬化、心血管疾病患者。

山楂+芦荟——肠道功
能不佳者 山楂具有活血消
食的作用，芦荟具有通便排
毒的作用。二者配合在一
起，适用于长期排便不畅、肠
道功能不佳的人。

仙茅+仙灵脾——更年
期女性 仙茅和仙灵脾均具
有温阳补肾、调节性激素水

平的作用。二者配合在一
起，适用于更年期女性和身
体虚弱者、免疫力低下者。

杜仲+益智仁——关节
炎患者 杜仲具有补肾、除风
湿、降血压的作用，益智仁具
有温脾、暖肾、固气的作用。
二者配合在一起，适用于关
节炎患者、夜尿次数多者。

（摘自《家庭医学》刘国
应/文）

喝药茶用好“黄金搭档”

5月15日，2024世界女排
联赛巴西站开打，由于中国女
排在去年9月进行的奥运资格
赛上未能直接获得巴黎奥运
会门票，因此只能寄希望于世
界女排联赛分站赛结束后的
世界排名优势，赶上通往巴黎
奥运赛场的末班车。

据悉，世界女排联赛从 5
月14日至6月
23 日举行，为
期 1 个多月，

而 5月 14日至 6月 16日属于
分站赛阶段，分别在6个地方
进行为期3周的比赛，中国澳
门和中国香港分别属于第
二 、第 三 周 赛 事 的 其 中 一
站。根据规则，分站赛阶段
前 7 名球队将联同总决赛东
道主泰国队在曼谷争夺本届
世联赛冠军。

世界女排联赛每场比赛
的结果都会影响各队的世界
排名。根据积分计算方式，若

排名较高的队伍负于排名较
低的队伍，将会被扣掉较多积
分，反之，排名较高的队伍仅
能得到相当有限的积分。这
就要求目前世界排名第 6、亚
洲排名第1的中国女排，在面
对排名较低的弱旅时争取直
落三局胜出，而对战排名高于
自身的美国和塞尔维亚等队
时，也应力争获胜以尽可能地
多拿积分。

（摘自《环球时报》5.16）

力争排名！中国女排追赶奥运末班车

继村BA后，贵
州又一项比赛牢牢
吸引住了大众的眼
球。近日，贵州省
雷山县举办的“姑
妈”篮球赛引发关
注。

“姑妈”篮球赛
参 赛 队 员 均 为 女
性，比赛时可以抱
球跑，几人抢球也
不算犯规，规则随
性自由。在社交平
台账号“姑妈篮球”发布的视频
中，有观众评价：“姑妈篮球赛打
破了以往的篮球规矩，更加开心
快乐。”

“姑妈”篮球赛初时因参与
者多为外嫁返乡的妇女（当地人
称“姑妈”）而得名。该项目拥有
一套特定的比赛规则：没有走步

违例，球员可以抱
着球跑；只要不是
故意犯规，原则上
不会吹罚；常规比
赛时间结束，双方
比分相同时，通过
罚球决出胜负。该
篮 球 赛 被 网 友 戏
称：“只要不把球打
出 贵 州 都 不 算 犯
规。”

贵州西江千户
苗寨文化旅游投资

（集团）有限公司副总经理李正
华介绍，为增强游客的体验感
和参与感，比赛期间，主办方还
会现场组织游客报名参赛。截
至目前，已组织了超 10 场游客

“姑妈”篮球赛，共有超 300名游
客参加。

（综合中国青年网、九派新闻）

贵州“姑妈”篮球赛火爆
2024 年以来，为了

实现站上世界杯舞台的
目标，奔跑在绿茵场上
的中国足球女子裁判员
实现了多个“第一次”的
突破。

从近几年女足世界
杯等赛事来看，女足比
赛已趋向男子化。如果
女子裁判员仅在国内执
裁一些女足联赛，很难
在体能和速度等方面胜
任世界杯的要求。因
此，国际足联、亚足联现
在要求精英裁判员必须
在本国执裁男子比赛。

想 要 执 裁 男 子 比
赛，就得通过男子体能
测试。国际级裁判员田
金介绍：“男子40米需要跑
到6秒以内，而女子及格标
准可能是 6秒 4，也就是在
这40米你需要提高0.4秒，

对于女裁判来说是一个
很大的坎。”

突破难关后，女子
裁判员还需模拟如同

“开了倍速”的男足比赛
中的快速启动和折返
跑。

为了让更多女子裁
判走向世界，中国足协正
在提供各项支持。中国
足协裁判部负责女子裁
判工作的毛鹤鸣说：“现
在每一轮我们女子裁判
员完成男子比赛后，裁判
部都会把比赛视频传到
亚足联裁判部，希望帮助
她们争取到执裁亚洲男
子赛事的机会，从而进入
国际足联大赛名单。能

让2027女足世界杯候选名
单出现一组中国女子裁判
员，将是我们的短期目标。”

（据新华网5.14）
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法新社报道，法国独
立机构“体育法律和经济
中心”的研究人员综合考
量奥运相关建设、旅游和
组织赛事本身等多项因
素后估算，奥运会将给巴
黎地区带来 67亿至 111
亿欧元收益。

研究人员说，巴黎
举办这届奥运会的总体
影响时段前后跨越十几
年，从 2018 年开始筹备
工 作 时 起 ，到 2034 年

“遗产期”结束时终止。
报道还说，法国举

办这届奥运会的预算支
出可能会低于先前数
据，最新估计为 90亿欧
元，其中包括24亿欧元公共资
金。为控制支出和减少碳排
放，法国只新建了两座永久性
体育场馆。（据澎湃新闻5.14）
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