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5月 21日，浙江省中医院
研制的乌梅汤2.0版本正式上
线。同时，该院因抢购热潮致
医院服务器多次瘫痪一事引发
热议。为何小小的乌梅汤深受
年轻人的青睐？这款升级的乌
梅汤真的适合每个人吗？

据悉，自中药代茶饮乌梅
汤上线后，浙江省中医院的互
联网医院半日已配出 24万余
帖。而 5 月 22 日全天互联网
医院配出了 176万帖乌梅汤，
其中 20-40 岁的中青年群体
占到购买人数的86%。

该院的乌梅汤在 2023 年
就引发过抢购热潮。为什么

今 年 能 够 再 次 火
爆？浙江省中医院
中医内科夏永良主

任中医师介绍，“乌梅汤 2.0”
又叫乌梅荷叶饮。夏永良保
留了原方的乌梅、甘草、山楂，
又增加了荷叶和丹参等药材。

为何做出这样的“升级”？
夏永良介绍，乌梅、甘草两味药
合用能起到酸甘化阴的作用，
能够生津补液、滋阴补血，最适
合夏季这样易出汗伤津之时
饮用。山楂起到健胃消食的
作用，能够改善天气热胃口不
好的状况。荷叶和丹参是中
成药荷丹片的主要成分，荷叶
去脂、丹参活血，能够改善夏
季湿热造成的痰湿痰瘀，具有
化痰降浊、活血化瘀的功效。
除了原本的解暑化湿功效外，
还有降脂的作用，适合高血脂
和肥胖人群饮用。

这款乌梅汤人人适用吗？
乌梅汤的主要原料有乌梅、山
楂、甘草、陈皮，基本是药食同
源的中药，每一味药材都有其
特有功效，但服用时也有讲
究。专家建议，乌梅汤虽有一
定保健作用，但在饮用时，还
需注意个人体质的差异，特别
情况下，要遵医嘱服用。

浙江中医药大学教授汤军
表示，乌梅汤比较适合出汗多、
口干、胃口不好的人。像那些
脾胃虚寒，平常容易拉肚子的
人是不适合的，还有孕产妇人
群慎用。在选择饮料的时候，
需要根据不同的情况来选择。
建议大家不要盲目自行跟风，
最好是咨询有经验的中医师。

（综合央视新闻、《新京报》）
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巴黎奥运会进入最后两
个月倒计时！

法国当局预测，将会有
约 120 位国家元首和政府首
脑出席 7月 26日进行的巴黎
奥运会开幕式，如此一场重
大外交活动如期举办，其规
模将会创下历届奥运会的纪
录。

据法国外交部消息人士
透露，预计有160名主要来自
体育界的部长官员也将出
席，由于高层代表团的数量
之多，这将是奥运会历史上
前所未有的盛会。不过，与
大多数人猜测的并不同，开
幕式观礼仪式的邀请并不由
奥运会主办国负责，而是由

国际奥委会和各国奥委会共
同负责。

根据计划，在塞纳河上
举办的开幕式开始前的几小
时，法国总统马克龙将在爱
丽舍宫与运动员代表一起举
行礼宾仪式，接待出席开幕
式的各国领导人，进行一些
非正式的会议。马克龙总统

将借此机会开展与部分领导
人的双边会晤。

而开幕式的前一天，马克
龙还将在卢浮宫主持一个与
国际奥委会共同举办的峰会，
峰会话题是“可持续发展环境
中体育的未来”，主要围绕体
育中的年轻力量做讨论。

（据澎湃新闻5.28）

为了备战巴黎奥
运会，中国女篮5月27
日晚抵达沈阳，开启
热身赛阶段的实战备
战冲刺。中国女篮主
教练郑薇表示：“本次
热身赛是为了检验前
段时间的训练成果，
并通过热身赛找出自
身的不足，同时，也是
为了下一步前往欧洲
拉练进行准备。”

目前，中国女篮
世界排名第 2，澳大利
亚女篮排名第 3，此次
热身赛选择与澳大利亚

女 篮 交
手 ，是 中
国女篮的

一次针对性部署。郑
薇表示：“国内联赛与
国际赛事的强度差距
还是很大的，所以我
们选择与打法更为凶
悍的澳大利亚女篮进
行比赛。”

据悉，中国女篮
将在国内打 5 场热身
赛。除了在辽宁与澳
大利亚女篮打 3 场比
赛之外，中国女篮在 6
月初还将前往陕西与
日本女篮打 2 场热身
赛。6月中旬，中国女

篮将开始海外拉练，与西
班牙、法国等强队再打几
场热身赛。

（摘自《中国体育报》）
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一杯奶茶里到底有多
少咖啡因呢？2017年，上
海市消协曾对奶茶进行过
一次抽查，检测结果发现：
27个奶茶店的51个奶茶品
种中，都含有大量咖啡因。
所有样品中，每杯的咖啡因
含量平均为270mg，其中最
高的为480mg。

要知道，一杯美式咖
啡（中杯）的咖啡因含量
仅为 108mg；一罐红牛饮
料 中 咖 啡 因 含 量 仅 为
50mg。

2019年，深圳市光明
区消费者委员会也对 10
个品牌珍珠奶茶进行了检测，结
果发现所有奶茶均被检出含有
咖啡因，平均含量为258mg。其
中，咖啡因含量最高为522mg，
相当于10罐红牛。

那为何有人常年喝绿茶
不失眠，喝一杯奶茶却失眠了
呢？因为市售的很多奶茶都
是直接用的浓缩茶粉，所以咖
啡因含量通常更高。

从目前的研究来看，正常
人 适 量 摄 入 咖 啡 因 是 安 全
的。根据《中国居民膳食咖啡
因摄入水平及其风险评估》结
果，成人每天最多喝 1524g 液
体奶茶，并且不摄入其他含咖
啡因的食品，是安全的。

有的人可能对咖啡因比
较敏感，喝了之后会出现失
眠、手足颤抖、心慌、失眠等症
状，那最好先不喝。特别是青
少年，或者正在怀孕中或者哺
乳中，那就尽量不要
喝了吧。
（摘自《新闻晨报》）

食芹菜降血压，证据不足
流言：芹菜茎叶中含有芹

菜甙、佛手甙内脂、挥发油等成
分，有降压降脂的功效。长期
饮用芹菜汁或食用芹菜，具有
一定的降压作用。

真相：虽然芹菜中含有的
芹菜素在动物试验中被证明有
舒张血管、降低血压的作用，但
动物试验的结果不一定适用于
人体。而且，芹菜素在芹菜中
的含量很低，依靠日常饮食很
难达到动物试验中那样高的剂
量。因此，目前并没有足够的
证据证实吃芹菜能降血压。《中
国高血压基层管理指南》里提
到降压治疗的非药物疗法主要
有两点：减少食盐摄入和合理
膳食。在食盐里添加钾或日常
食用一些新鲜的蔬菜水果（含
有钾离子）会对控制
血压有一定的帮助。

（据中新社讯）
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红茶：具有去腥解腻、
温养肠胃的作用，可搭配
鱼、肉等荤菜烹制口味较
重的菜，比如茶香红烧排
骨、红烧鱼。

绿茶：嫩香，适合作为
清新淡雅菜肴的配菜，比
如龙井虾仁。

乌龙茶：具有降脂减
肥、健胃消食的作用，常与
油腻味重的菜肴搭配，比
如铁观音炖肉、炖鸭汤。

此外，用茶水蒸煮米
饭，用浓茶水发面、和面，做出
来的主食不但色香味俱全，还

能缓解菜肴的油腻，
帮助消化。
（摘自《健康咨询报》）

吃饭别太快 三招降速度
很多人都知道，吃饭

速度太快不利于健康，会
伤胃、导致发胖、损害牙
床、影响营养吸收。《中国
居民膳食指南》建议人们
用 15~20 分钟吃早餐，中、
晚餐则用半小时左右。

慢慢吃饭并不是指延
长吃饭时间，而是增加每
一口食物的咀嚼次数。嚼
30 次再咽下，更易消化和
控制食欲。不妨试试以下

三招。
早餐分两

步吃 第一部分

为正常早餐，第二部分为
加餐，可在 10~11 时之间，
吃些水果、酸奶。

午餐专心吃 留出充
足午饭时间，认真数数咀
嚼几次，吃了几种食物原
料，每一口饭咀嚼 15 次以
上，自然而然速度就会放
慢。

晚餐先吃蔬菜 凉拌
蔬菜需要好好咀嚼才咽得
下去。还可以加些粗粮，
这类食物往往需要细嚼慢
咽方能吞下去。

（摘自《长寿养生报》）

枸杞四季皆补 功效各不相同

现如今，“保温杯里泡枸
杞”成了不少人开始养生的标
配。需要指出的是，枸杞泡
茶，不同季节有不同的好处。

春天，万物复苏，人体阳
气渐渐升发。枸杞味甘平补，
春季可以单独服用，也可与味

甘微温之品如黄芪同时服用，
助人阳气生发。

夏天，人们总是饮一壶甘
凉的茶水消除暑热，枸杞子味
甘，如果配伍菊花、金银花、绿
茶等，饮用后感觉心旷神怡。
尤其是与菊花配伍，可以滋阴
明目，清除肝火。

秋天，空气干燥，人们总
是口干唇裂，皮肤起屑，用很
多润肤霜也难抵挡萧瑟的秋
风。这个季节吃枸杞子需搭

配滋润食品，如雪梨、川贝、百
合等。也可配用些酸性食物，
如山楂等，以达酸甘化阴之效。

冬天，枸杞子能够平补阳
气，天天服用，特别是配伍羊
肉、肉苁蓉、巴戟天、金匮肾气
丸等，有助于人体阳气生长，
抵抗自然界严寒。

（摘自《北京青
年报》）

一味山药能止喘有些多年哮喘的人，一
次感冒就可能引起剧烈的哮
喘，若是属于肺、脾、肾三脏有
虚损的情况，可以用一味山药
来止喘。

清代中医名家张锡纯有
一张方子叫“一味薯
蓣饮”，正如其名，整
个方子只有一味药：

薯蓣，就是山药。
干山药片煮水能够大补

脾、肺、肾，对于前面提到的哮
喘人群，在控制住感冒病症之
后，可以取一大把干山药片
（60～100 克）煮水，一天之中
但凡想喝水的时候，就喝煮好

的山药水，没水了可以续水接
着熬。

鲜山药也有作用，但没有
干山药片这么强。这是因为
中药经过炮制，药性会增强。

煮过的山药片不用吃掉，
因为熬煮之后，山药片的药力基
本都被熬出来了，就用不上了。

（摘自《健康时报》）

德国乒乓球传奇人物波尔
5月27日通过社交媒体宣布，他
将在今夏的巴黎奥运会后告别
国际赛场，“奥运会后我还会参
加杜塞尔多夫的比赛 ，直到
2025赛季为止。”

1981年出生的波尔在悉尼
奥运会首度亮相奥运赛场，此
后一直没有缺席，他将在巴黎
完成国际乒坛的“最后一舞”。
巴黎奥运会后，波尔将为目前
效力的杜塞尔多夫俱乐部再打
一个赛季。赛季结束后，他虽
然会告别乒乓球这项运动，但
不打算远离乒乓球圈，而是在
俱乐部担任其他支持工作。

此前，德国乒协公布巴黎

奥运会乒乓球男子项目参赛名
单，其中波尔跻身男团阵容，
这也是他第 7 次征战奥运。5
月 28 日，国际乒联发布的男单
最新一期世界排名显示，位列
第 25 位的波尔在德国队内已
经下滑到第四，弗朗西斯卡、
邱党、奥恰洛夫的排名都在他
之上。

波尔职业生涯获得诸多荣
誉，包括 2枚世锦赛铜牌和 8枚
欧锦赛金牌，并在奥运会上随
队斩获 2 银 2 铜。随着巴黎奥
运会的临近，波尔的注意力将
集中到为德国队夺得奖牌上，
这是他的最后目标。

（摘自《环球时报》5.29）

波尔将在巴黎奥运后告别国际赛场

5月 28日晚，中国女网选
手郑钦文迎来了在 2024 法国
网球公开赛的首个对手法国
选手科内，在女单首轮的比赛
中，作为 7号种子出场的郑钦
文以6∶2、6∶1横扫外卡选手科
内，取得开门红，连续 3 年在
法网突破首轮关。输球后的
科内也正式退役。

2005年法网，当时只有15
岁的科内持外卡出战，那也是
她的巡回赛正赛首秀。2007
年澳网迄今她从未缺席任何
一项大满贯，也创下了公开赛
年代连续亮相大满贯正赛新
纪录。今年法网，这个数字将
定格在 69。科内职业生涯的
高光时刻是 2022 年在温网终
结如日中天的斯瓦泰克 37连

胜纪录。今年法网，科内获得
外卡出战，但签运不佳的她首
轮 便 抽 中 了 7 号 种 子 郑 钦
文。两人此前有过两次交手，
都是郑钦文取得胜利。

科内在赛后的告别仪式
上说道：“我为网球奉献了所
有，也对自己所拥有的网球生
涯感到非常高兴。”赛后郑钦
文在网前深情拥抱了科内，也
祝科内退役后一切顺利。

（据羊城派5.28）

郑钦文送法国老将科内退役 “我不追逐纪录，纪
录追随我。”C 罗在庆祝
自己打破沙特联赛进球
纪录后在社媒写道。5月
28 日，沙特联赛收官战，
利雅得胜利以 4∶2 战胜
吉达联合。此役 C 罗梅
开二度，并最终以 35 球
打破沙特联赛单赛季进
球纪录，成功加冕金靴。

据统计，C罗也成为
历史上第一位能在 4 个
顶级联赛都获得金靴的
球员。除了这座奖杯之
外，他还曾获得过 1座英
超金靴（2007/08赛季）、3
座 西 甲 金 靴（2010/11、
2013/14、2014/15 赛季）以及 1
座意甲金靴（2020/21赛季）。

相比其他来沙特淘金的大
牌球星要不就是不适应，要不
就是半途而废，38岁的C罗本
赛季为球队一共出场了 50次，
单单这个数字，就是很多人无
法企及的，更别说他在联赛中
打进35个进球了。

据报道，正因为 C 罗的出
色表现，利雅得方面目前希望
能够和他续约 1年。C罗本人
也愿意多踢一年，这样他可以
在 41 岁生日后继续自己的职
业生涯。

（摘自《东方体育日报》5.28）
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5 月 29 日，在国际排联
2024世界女子排球联赛澳门站
第二个比赛日的焦点赛事中，中
国女排以总比分3∶1战胜荷兰
女排，夺得该站赛事的开门红。
本场比赛第4局24比20时，朱
婷替补登场完成复出首秀。

东京奥运会后，因伤阔别
中国女排许久的主攻手朱婷
回归，她的归来也成为了这一

站比赛的关注焦点。赛前，两
队公布了双方的首发阵容，中
国队方面，朱婷回归替补待
命。随后“朱婷替补”也立刻
登上微博热搜。

在社交媒体上，国际排联
官方转发了朱婷再度身披国
家队球衣的视频，并配文称

“女王回来了”。
（摘自《齐鲁晚报》5.30）

冲上热搜，朱婷正式复出！

根 据 瑞 士 联 邦
法庭 2020 年底的最
终裁定结果，孙杨的
禁 赛 期 于 2024 年 5
月 28日结束，这样从
2020 年 2 月 28 日开
始执行国际体育仲
裁法庭的裁决以来，

历时长达 51个月的禁赛期
执行完毕，泳池老将又获得
了新生。

尽管未能赶上巴黎奥
运会的国内选拔赛，短期内
也无法获得代表中国队参
加国际比赛的资格，他复出
的首站可能会选择 8 月底
在合肥举行的全国游泳夏
季锦标赛，而 2025 年的大
湾区全运会，孙杨如果能够
保持目前的竞技状态，他将
大概率可以重新身披浙江
队战袍，出现在深圳大运中
心的泳池中，时隔 8年重返
全运会的舞台。

年近 33岁的孙杨再去
强拼长距离项目并不现实，
但是他在 200 米自由泳、
400米自由泳两个项目上，
具备了非常强的竞争力。
特别是 200米距离，说孙杨
仍然属于国内顶尖和一流
选手范围并不夸张。
（综合澎湃新闻、北青体育）

孙
杨
，解
禁
！


