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“C罗、莫德里奇、克罗斯……
这些明星球员在 2024 年欧锦
赛上延续漫长的职业生涯，他
们仍然能够和世界足坛冉冉升
起的新星一较高下。”欧洲媒体
近日细数欧锦赛参赛“老将”，
他们很有可能上演各自欧锦赛
征程的最后一舞。

C罗的第六届欧锦赛
6月18日的欧锦赛F组第

一轮小组赛中，葡萄牙队最后
时刻 2∶1 逆转捷克队。39 岁
零134天的C罗成为欧锦赛赛
事最年长的队长，同时迎来个
人第 6 届欧锦赛。此前 5 届
中，这位葡萄牙球星打入 14
球，领跑赛事历史射手榜。与
此同时，C罗在欧锦赛上送出
7 次助攻，仅次于捷克球员波
博斯基（8次）。C罗职业生涯
已参加10届大赛（欧锦赛和世
界杯），并且在每一届杯赛都
取得进球。在C罗身边，41岁
零 113 天的佩佩，成为欧锦赛
历史上出场年龄最大的球员。

英国《镜报》称，C罗曾随
队在2016年夺取欧锦赛冠军，
他希望能用另一座冠军证明
自己。考虑到小组赛对手的
实力，C罗和队友有望一路杀
入半决赛。主帅马丁内斯治
下的球队擅长踢出具有活力
的攻势足球，但如何协调C罗
的最后一舞，恐怕是他执教中
的重大难题。

法国队的“父亲”
34 岁的克罗斯此前宣布

将在 2024 欧锦赛后退役。同
样将转身离开的还有法国队
史 最 佳 射 手 吉 鲁（131 场 57
球），即将 38岁的他成为法国
队 大 赛 出 场 年 龄 最 大 的 球
员。吉鲁在本届欧锦赛前表
示：“这将是我效力蓝衣军团
的最后一届大赛，我需要为年
轻人让路。”路透社称，姆巴佩
在一次采访中称吉鲁为法国
队的“父亲”。吉鲁对此表示：

“至少他没有叫爷爷。”
年近 39 岁的莫德里奇依

旧是克罗地亚队中场核心，在
欧锦赛首战对阵西班牙队的比
赛中，首发出场的“魔笛”成为
继C罗之后第二位参加过5届
欧锦赛的球员。克罗地亚的人
口只有 390 万，但他们在足球
领域取得非凡成就。克罗地亚
队曾在 1998 年世界杯上获得
第三名，在2018年世界杯决赛
中遗憾败给法国队，在2022年
世界杯上再次获得第三名。在
2022 至 2023 赛季的欧国联决
赛中，克罗地亚队在点球大战
输给西班牙。有克罗地亚记者
表示：“把金牌作为告别礼物，
这是莫德里奇的梦想。”

新人能否接班？
《镜报》称，早在 2022 年

卡塔尔世界杯，葡萄牙队就似
乎已经迎来“后 C 罗时代”。
目前葡萄牙队阵中有 15 人曾
经或正在英超联赛效力，还有
球员成为英超顶级球队转会
的目标。包括曼联在内的多
家豪门正在关注中场天才若

昂·内维斯，而他也有望在欧
锦赛后走出C罗的“阴影”。

克罗斯在德国队欧锦赛
首战中带伤上阵，他21岁的队
友维尔茨不仅完成个人欧锦赛
首秀，还在63分钟的出场时间
里攻入1球。克罗斯曾说：“我
的作用就是为更年轻的维尔茨
作嫁衣，为他们带来快乐，帮助
他们顺利走完下一程。”

相较而言，克罗地亚队恐
怕很难找到莫德里奇的替代
者。英国《卫报》称，2006年21
岁的莫德里奇首次入选国家
队。从那时起，莫德里奇的时
代开启了，无论教练和队友如
何变换，他总是最稳定的核心
球员，几乎成为球队代名词。
这位帮助克罗地亚队创造无
数成绩的球员几乎让人忘却
时间流逝，“如果要从克罗地
亚队找到冉冉升起的新星，你
恐怕很难做出选择”。

（摘自《环球时报》6.20）

巴黎奥运会开幕在
即，在许多运动员向奥运
资格发起最后冲击之际，
一些顶级网球运动员却
纷纷表态将缺席巴黎奥
运会。目前，包括前美网
女单冠军、英国选手拉杜
卡努，男单世界排名第 6
的俄罗斯选手卢布列夫，
美国新锐谢尔顿，法国老
将马纳里诺在内的数位
排名靠前的网球选手都
已公开表示放弃巴黎奥
运会。

作为一项高度市场
化、商业化的体育运动，为
了保证赛事的观赏性，无
论是ATP（男子职业网球
选手协会）还是WTA，都
有明文规定的“强制参赛
规则”。简单来说，这一规

则指的是：当运动员取得一定
的成绩与排名时，就不得缺席
相应层级的比赛，否则会面临
罚款、禁赛等处罚（伤病或超过
一 定 年 龄 等 情 况 可 获 得 豁
免）。此外，其高昂的奖金、积分
以及关注度也极具吸引力。因
此，大满贯赛事几乎是所有顶
尖选手的必争之地，除伤病外，
鲜有人缺席。相较于大满贯赛
事，参加奥运会的积分和奖金
并无亮点。对一些选手而言，
退出奥运会的代价明显较低，

权衡之下便会做
出如此选择。
（据新华社6.20讯）
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6月18日，国家体育总局
游泳中心公示入选巴黎奥运
会跳水、游泳、马拉松游泳、花
样游泳项目运动员名单。其
中，长沙籍运动员张雅怡入选
花样游泳项目大名单。张雅
怡曾于 2005年 9月至 2006年
9 月在长沙市花游队接受训

练。2006年被选进省队，2015
年进入国青队，2016年以种子
选手入选国家队。2022 年、
2023年荣获世界花样游泳锦
标赛冠军。今年 2月，张雅怡
随队夺得多哈世锦赛花样游
泳集体技巧自选、集体技术自
选两枚金牌。4月，随队获得
2024年世界泳联花样游泳世
界杯（北京站）集体自由自选
项目冠军。

期待长沙妹子张雅怡能
够在奥运会的舞台上披荆斩
棘，创造历史，圆梦巴黎！

（摘自《中国体育报》6.19）

长沙妹子张雅怡入选巴黎奥运名单

北京时间6月19日，巴黎
奥运会女排比赛分组抽签仪式
在泰国曼谷举行。经过抽签，
中国女排与东道主法国队以及
美国队、塞尔维亚队分在A组。

巴黎奥运会女排12支参赛
队伍被分成三个小组，每组四
队。分组抽签时，法国队作为
东道主占据A组1号签位，B组
和C组的1号签位分属世界排
名前二的巴西队和意大利队。
剩下的9支球队根据世界排名
分成三档，中国女排现世界排
名第六位，处在第三档，抽签时
遵循同档球队不同组的原则。

经过抽签，中国女排与法
国队、美国队、塞尔维亚队分
在 A 组；B 组包括巴西队、波

兰队、日本队、肯尼亚队。C
组包括意大利队、土耳其队、
荷兰队、多米尼加队。

按照规则，奥运会女排小
组赛阶段采用循环赛制，三个
小组的前两名和成绩最好的
两个第三名晋级淘汰赛。淘
汰赛根据小组赛成绩排名两
两交叉对决，其中八强淘汰赛
上半区，第一名对阵第八名、
第四名对阵第五名；下半区，
第二名对阵第七名、第三名对
阵第六名。胜者晋级下一轮，
直至决出冠军归属。

巴黎奥运会排球比赛将
于 7 月 27 日至 8 月 11 日在南
巴黎竞技场举行。

（据澎湃新闻6.19）

巴黎奥运女排分组抽签出炉

2023 至 2024 赛季
美 职 篮（NBA）6 月 17
日迎来大结局，波士顿
凯尔特人队在总决赛
第五场主场 106∶88 大
胜达拉斯独行侠队，以
总比分4∶1赢得队史第
18个NBA总冠军。

这是凯尔特人队自
2008年后再次问鼎，18
座总冠军奖杯意味着

“绿军”成为 NBA 史上
获得总冠军次数最多的
球队，排名第二的洛杉
矶湖人队17次夺冠。

凯尔特人队“双子
星”当晚闪耀全场，塔
图姆得到31分、11次助
攻和8个篮板，杰伦·布
朗贡献 21 分、8 个篮板
和6次助攻。布朗赛后
当选本次总决赛的最
有价值球员，这是他职
业生涯首次获此殊荣。

“我要和我的兄弟
们，我的搭档杰森·塔图姆分
享这一荣誉。”布朗赛后说，

“我们要好好庆祝，休息一
下，然后去准备冲击下一个
冠军。”

（据澎湃新闻6.17）
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张雅怡张雅怡（（前排左一前排左一））

新鲜的蔬菜是膳食中维
生素C、胡萝卜素等的重要来
源，尤其是深色蔬菜要占每天
蔬菜摄入量的一半（约 150 至
250克），不同颜色的蔬菜所含
的营养成分不同，采用“彩虹
法”，食用多种不同颜色的蔬
菜，方能均衡营养。

绿色蔬菜能护眼
代表食物：芹菜、菠菜、油

菜、秋葵、萝卜缨
绿色蔬菜主要含有丰富的

叶绿素、叶黄素对视网膜健康
有保护作用，另外，维生素C、
维生素B1和维生素B2、叶酸等

也都是值得夸赞的成分，除此
之外，绿色蔬菜中的钙含量也
不少，但吸收率并不高。绿色
食物还有助于稳定情绪和舒缓
压力。吃绿色蔬菜，最好用水
快速焯一下凉拌食用，建议先
焯水后再切，这样可以最大程
度保留其中的水溶性维生素。

橙色蔬菜促食欲
代表食物：南瓜、彩椒、胡

萝卜、黄色番茄
橙色蔬菜能引起食欲，其

中丰富的胡萝卜素是抗氧化
物质，和维生素含量高的蔬菜
一起食用，可以在预防疾病和
防止老化方面发挥一定的作
用。很多人说胡萝卜素属于
脂溶性维生素，建议用油炒着
吃，才能更好地被人体吸收，

这样的说法不完全正确。相
对于炒来说，更温和的处理方
式如用油凉拌或者同食有点
油水的食物均可促进胡萝卜
素的吸收。

红色蔬菜抗衰老
代表食物：红辣椒、西红

柿、红菜薹
红色蔬菜指的是红色或

者偏红色的蔬菜，这类蔬菜有
助于促进血液循环，振奋心
情、减轻疲劳。这类蔬菜当中
除了各种维生素之外，部分蔬
菜还含有一些刺激性物质，如
辣椒素，能刺激胃酸和味蕾的
敏感性，当味觉感觉细胞接触
到辣椒素后会更敏感，从而感
觉食物的美味。西红柿当中
的番茄红素可以保护细胞膜

减少自由基的侵害，具有一定
延缓衰老的作用。

紫色蔬菜抗氧化
代表食物：紫薯、紫甘蓝、

苋菜、紫玉米
紫薯粥很易变成蓝色，但

滴入几滴白醋后会变成紫色，凉
拌紫甘蓝时会看到鲜艳的粉红
色，但煮水后水变成蓝绿色……
这都是因为紫色蔬菜中富含抗
氧化的花青素。花青素在高温
下容易分解，所以紫色蔬菜并
不适合高温烹调，凉拌菜最
佳。需留意，紫皮茄子并不算
是紫色蔬菜，茄子内部果肉是
白色的，属于浅色蔬菜，但茄子
皮可以单独作为紫
色蔬菜来对待。
（摘自《生命时报》）

黄芪味甘，性微
温，归脾、肺经，有补
气固表、排毒、利尿、
生肌等功效，其中以
补气最为突出，兼有
养肾强身的作用。不
过，中医讲究辨证，再
好的“补品”也不是所
有人都适合，以下五
种情况尤其要慎重。

上火不要喝 黄
芪虽有滋补作用，日
常出现声音嘶哑、咽
喉痛等明显上火的情
况，就不要喝黄芪水
了，若是上火时饮用，
就相当于雪上加霜，

会加重上火。
天热少喝 天热喝容易

上火，出现流鼻血等情况。
想饮用黄芪水，最好在天气
变凉以后，如秋冬季节，效
果更好。

睡前不要喝 一般在睡
觉前，不建议喝黄芪水。黄
芪含有扩张血管、促进血液
循环的成分，会影响睡眠质
量，并且还有利尿作用，导
致夜尿次数增多。

血压高不要喝 研究表
明，黄芪对血压有双向调节
作用，即轻用（15克以下）有
升压作用，重用（30克以上）
有降压作用。常用代茶饮
剂量的黄芪就有升压作用，
若是喝了反而加重病情。

阴虚体质不要喝 如果
本身属于阴虚体质，身体内
存在一部分内热，表现为五
心烦热、盗汗、咽干、口燥等

症状，也需避免
使用黄芪。

（据人民网）
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这是误区。糖尿病患者
可以喝牛奶，因为牛奶富含蛋
白质、脂肪、钙等营养物质，并
且升糖指数相对较低，还是一
种不错的补钙食品。

有些人认为糖尿病患者
不能喝牛奶，主要是因为担心
牛奶中含有乳糖，可能会加重
病情。事实上，牛奶中乳糖的
血糖反应很低，甚至比米饭、
馒头等食物的血糖反应要低
得多。此外，在早餐时喝牛奶
并搭配粮食类主食，可以帮助
糖尿病患延缓血糖上升速度，
因此大家不必过分担心。

在选择牛奶时，建议糖尿病患
者注意看配料表和营养成分表，如
果添加了糖的，那就注
意少饮用。

（据中国新闻网）
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便秘问题时常困扰着我
们。除了调整饮食结构和增加
运动量，我们身边还有一种被
忽略的通便高手——黑木耳。
应急总医院营养膳食科营养师
侯成成介绍，黑木耳极其丰富

的膳食纤维就是它有
助通便的秘密武器。

一项调查研究发

现，干黑木耳的平均膳食纤维含
量高达55%,最高的甚至可以达
到 71%。这也就意味着 100 克
的干木耳里面就含有50至70克
的膳食纤维。在泡发木耳中，
100克（12克左右干木耳）中也
含有约7克膳食纤维，这个量远
远大于其他富含膳食纤维的蔬
菜，如芹菜、西蓝花、空心菜等。

不仅如此，黑木耳中还含
有一种特有的活性成分——木
耳多糖，它是一种可溶性膳食
纤维。据香港一份检测数据显
示，黑木耳中的木耳多糖含量
大约在 5%。而木耳多糖具有
吸水膨胀的特性，能够进一步
增加便便的体积，促进排便。

（摘自《保健时报》）

黑木耳是“通便高手”

晚上空腹时或饿的时
候，不建议吃荔枝，尤其不
要大量吃，因为可能会导致
严重的低血糖，甚至会引起
低血糖脑病，也就是俗话说
的“荔枝病”。

荔枝总的含糖量确实
挺高，有葡萄糖、蔗糖、果糖
等。当持续大量吃荔枝时，
胰岛素加紧分泌，“消化”血
液中的葡萄糖。可荔枝中
含有两种降血糖物质——
次甘氨酸 A 和亚甲基环丙
基甘氨酸，它们会加剧夜间

空腹期的低血糖，
出现“荔枝病”。

因此，不要在

晚上空腹吃荔枝，也不要持
续大量吃，成人一天吃 10
颗，儿童最好不超过5颗，不
能用荔枝代替晚饭，特别是
1 至 9 岁的儿童。另外，还
要避免吃生荔枝。

若吃荔枝后（24小时内
都可能发生）出现头晕、乏
力、出汗、面色苍白、心悸，
甚至呼吸困难，应立刻摄入
易消化的糖类丰富的食物，
比如糖果、蜂蜜、白砂糖、
粥、米饭，然后及时就医。
一般的甜饮料由于用的是
果葡糖浆，血糖反应可能不
是很快，不适合用来急救。

（摘自《健康时报》）

别在晚上空腹吃荔枝

吃完饭就犯困，可能与以
下三种激素有关。

胆囊收缩素 胆囊收缩素
分泌于小肠，会激活大脑中负
责睡眠的区域，让人产生困倦
感。饭后两小时，胆囊收缩素
含量会明显上升，高脂肪食物
会刺激胆囊收缩素分泌。

下丘脑泌素 下丘脑泌素也
叫食欲素，是下丘脑分泌的一类

激素。它参与调节进食、睡眠和
自主神经功能等，对“血糖稳态”
有调节作用。下丘脑泌素随着
进食量的增加而逐渐减少，在下
丘脑泌素水平低下时，易产生困
倦感。饭后血糖升高，同时下丘
脑泌素含量降低，易引起困倦。

褪黑素 饭后血糖升高会
刺激胰腺分泌胰岛素，来进一
步降低血糖水平，在大脑中形

成褪黑素。褪黑素是一种睡眠
激素，分泌增多时，人就会产生
睡意。此外，胰岛素还会促进
人体中钾离子从血液中进入细
胞内，若人体处于轻度低血钾
状态，身体也会出现
疲劳和困意。
（摘自《燕赵老年报》）

饭后易犯困可能与三种激素有关
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