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2026 年美加墨世界杯亚
洲区预选赛 18 强赛 6 月 27 日
抽签，作为第五档球队参加抽
签的中国队与日本队、澳大利
亚队、沙特阿拉伯队、巴林队
和印度尼西亚队同在C组。

显然，C组是本次 18强赛
不折不扣的“死亡之组”。日
本队、澳大利亚队、沙特阿拉
伯队是公认的亚洲顶级强队，
都是世界杯常客，在2022年卡
塔 尔 世 界 杯 上 均 有 不 俗 表
现。这让不少网友戏言“也算
踢世界杯了”。有这三支球队
在，其他三支球队大概率只能
争取第四名，以求参加第四阶
段比赛的机会。

从绝对实力来看，目前的
中国队和这三支球队有明显
差距，这六场比赛尽量争取不
输球、甚至尽量争取不大比分
输球，可能是比较现实的目

标。上一次世预赛中国队也
与这三支球队同组，结果两负
日本队，对澳大利亚队和沙特
队都是 1负 1平。如果中国队
能发挥出更强的精神属性，针
对对手做出更有效的部署，争
取获得 1 至 2 场平局的话，那
么“保四”前景将比较乐观。

不过，“保四”对如今的中
国队而言，也并非唾手可得之
事。印尼虽然是第六档球队，
从交手记录看中国队也是遥遥
领先，但如今的印尼队已非昔
日吴下阿蒙。他们归化了多名
来自荷兰的球员，整体实力大
增，全队身价甚至已经超过了
国足。年初的亚洲杯上，虽然
他们 0:4不敌澳大利亚队无缘
八强，但这是他们首次闯入亚
洲杯淘汰赛阶段，并且在场面
上并没有被一边倒地压制。

对手实力大幅提高，对中

国队来说显然不是好消息。
客观来说，印尼队是第六档球
队中的强队，中国队并没有把
握能够拿下对手。要知道，11
年前的亚洲杯预选赛中，当时
还被认为是“鱼腩球队”的印
尼队也从中国队身上拿到了1
分。随着实力暴涨，如今的印
尼队显然也希望能压过中国
队，获得宝贵的晋级第四阶段
的名额。

当然，中国队也不能忽视
巴林队。中国队虽然从未输给
过对手，但双方近四次交手全
部以平局收场，国足显然也没
有确保拿下对手的绝对实力。

在很难从日本队、澳大利
亚队、沙特队身上拿分的情况
下，与印尼队和巴林队的四场
比赛至关重要。对中国队来
说，这四场每一场都不容有失，
任何一场失利乃至平局，都有

可能造成无缘小组前四的结
果。如果中国队再出现上个阶
段被新加坡队逼平那样的糟糕
表现，第三阶段预选赛或许就
将成为国足冲击美加墨世界杯
亚洲区预选赛的终点。

从赛程上看，中国队将依
次迎战日本队、沙特队、澳大
利亚队、印尼队、巴林队，整体
从难到易，虽然前三轮可能会
面临颗粒无收的局面，但也有
利于国足调整磨合，为后两轮
的生死战做好准备。尤其是
进入第二循环阶段，如果中国
队能在前八轮拿到合适的分
数，后两轮面对直接竞争对
手，也有更大底气打好比赛。

预选赛将于 9 月 5 日开
打，2024年 9月至 11月进行六
轮赛事，2025 年 3 月和 6 月再
分别进行两轮比赛。

（据新华社6.27讯）
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英雄出少年！日前在
匈牙利首都布达佩斯结束
的巴黎奥运资格赛女子碗
池比赛中，广东惠州 11 岁
滑板少女郑好好“压哨”获
得巴黎奥运会门票，有可能
成为本届奥运会中国代表
团最年轻的运动员。

6月 20日，郑好好在比
赛中，她在预赛中最佳成绩
为 72.60 分。首轮，郑好好
发挥出色，得到63.49分；第
二轮，她出现失误仅仅拿到

43.84分。陪郑好好到布达
佩斯的王哲在和教练计算
后，得出一个结论——最后
一 轮 ，郑 好 好 必 须 拿 到
67.34 分以上，才有机会晋
级奥运会。

命悬一线。这个分数
像一座大山一样矗立在面
前。唯有放手一搏！郑好
好在最后一轮，直接加了两
个难度动作。“她下碗池滑行
那45秒，几乎是我人生中最
漫长的45秒。”妈妈王哲说。

面对巨大的压力，这个
11 岁的女孩却在最后一滑
中发挥到极致：72.6 分，这
是个奇迹！“那一刻，有种梦
想成真的感觉。”郑好好说。

（据新华社6.30讯）

45秒，奇迹！11岁少女“滑”进巴黎奥运会

对于甲状腺疾病患者来
说，日常饮食不仅可以满足营
养需求，还能在很大程度上缓
解症状。甲状腺疾病患者在
饮食上要注意以下几点。

饮食规划要讲究个性化，
注重营养均衡。患者首先要
了解自身的甲状腺疾病类型
和当前所处的病情阶段，在咨
询专业医师后制定适合自己
的饮食方案。同时，患者要确
保饮食均衡和多样性，膳食中
应包含足够的蛋白质、健康脂
肪、复合碳水化合物及必要的
维生素和矿物质。如富含不
饱和脂肪酸的鱼类，有助于维

持心脏健康，减轻
身体炎症。

控制碘的摄入

量。碘对于甲状腺疾病患者
是一把“双刃剑”，甲亢患者不
能摄入过多，而甲减患者则需
要摄入足量的碘。海鲜大致
包括藻类、虾贝类、鱼类三个
类别，不同的海鲜含碘量有天
壤之别。其中，海带、海苔、紫
菜属藻类，是高碘含量食物；
虾和扇贝为中碘含量食物；鱼
类如带鱼、三文鱼、小黄鱼为
低碘含量食物。患者应掌握
食物中的碘含量，并根据自身
情况做好“加减法”。

有些食物会干扰甲状腺
功能。如大豆和大豆制品中
含有植物性雌激素，容易减少
甲状腺激素的产生。人们常
吃的花椰菜、卷心菜、萝卜、西
蓝花、芥蓝等都属于十字花科

蔬菜。这些蔬菜中含有一种
抗氧化物质——硫苷。在某
些条件下，硫苷会抑制甲状腺
对碘的吸收，对甲状腺激素的
生成产生障碍。

另外，某些食物和药物同
食，不利于药效的发挥。研究
显示，糙米、玉米、大豆、燕麦、
荞麦、小麦麸皮、芹菜、苦瓜等
食物富含蛋白质、纤维素、钙、
镁、铁等成分，均不利于甲状
腺素片的吸收。还有西柚汁、
浓茶、咖啡等饮品，也可降低
甲状腺素片的药效。吃这些
食物时，患者应注意与服药时
间保持间隔，同时注意持续监
测血药浓度，并在必要时调整
饮食计划。

（据紫牛新闻）

蒲公英即婆婆丁，
药食同源，具有清热解
毒、消肿利尿等功效。
针对不同类型的甲状
腺结节，蒲公英可搭配
不同药材进行治疗，散
结的力量加倍。
蒲公英+牡蛎+昆布

主要针对痰瘀互
结的甲状腺结节，如果
你出现头重如裹、咳
嗽、咳白粘痰、痰多不
易咳出、胸闷、气短、食
欲不振、大便偏干等问
题，可以参考。

因为牡蛎有敛阴、
潜阳止汗，化痰软坚的
作用，对于瘰疬，瘿瘤
消散都有不错的作用；昆布
则可以消痰软坚散结，利水
消肿，比较强。

蒲公英+桂枝+茯苓
主要针对的是气滞血

瘀型的甲状腺结节，如果你
出现身体有刺痛感，胀麻
感，皮肤比较干燥，失眠，脱
发，甚至记忆力差等，可以
参考。

因为桂枝+茯苓能够温
中祛寒，和血安神，调节气
血，活血化瘀，加上蒲公英
软坚散结，自然可以改善。

蒲公英+夏枯草
当你出现甲状腺结节，

伴有眼睛红肿痛，头痛眩
晕，烦躁失眠等可以参考，
他们搭配能够清热泻火，散
结节还消肿。

以上药物需在专业医
师指导下应用。

（摘自《长寿
养生报》）

蒲
公
英
巧
搭
配
，散
结
力
量
加
倍

近日，北京大学临床医学
高等研究院副院长武阳丰发
表研究述评，呼吁在全民范围
推广代盐，以防控高血压等心
血管疾病。

武阳丰介绍，常用食盐的
主要成分是氯化钠，进入人体
后会被分解为钠离子与氯离
子，随后被小肠吸收，进入血
液，在支持机体正常运转方面
发挥诸多作用，如调节体内水
分与渗透压、维持酸碱平衡和
血压水平正常等。但钠一旦
吃多了会全身遭罪：增加心血

管负荷、引发脑水
肿、导致细胞缺水
受损、影响代谢、形

成“盐瘾”等。
世卫组织推荐健康人群

每人每天食盐摄入量不超过5
克，而我国人群平均摄入量翻
倍。武阳丰认为，全民控钠，
代盐是“最划算”的替代方案。

最常见的代盐是加入一
定比例的氯化钾，以钾离子取
代钠离子。钾也是人体必需
元素，而我国人群钾摄入量在
世界上排名靠后。推广加了
钾的代盐，能降钠升钾，是非
常适合中国人的措施。理想
情况下，代盐适合 90%以上的
人群使用，普及率越高越好。

（摘自《生命时报》 牛雨
蕾/文）

吃代盐，最划算的护心法

对于有运动习惯
的人而言，西蓝花是
食 谱 中 最 常 见 的 食
材 ，尤 其 是 减 脂 人
群。西蓝花能从 5 个
方 面 帮 助 降 低 体 脂
率：

饱腹感强 西 蓝
花热量低且富含膳食
纤维，能提高饱腹感，
促进食物在消化道中
的移动；并且它升糖
指数低，能减轻饥饿
感。

促 进 肌 肉 生 长
西蓝花是“高蛋白蔬

菜”，而锻炼肌肉需要大量
蛋白质；它富含叶酸，促进
红细胞的形成，帮助氧气和
其他营养物质运输。

提升专注力 西蓝花中
含有的叶黄素、维生素K和
β胡萝卜素等抗氧化剂，有
助改善大脑健康和记忆力，
让人在运动中更能保持专
注力。

助力身体恢复 西蓝花
富含维 C，对胶原蛋白的合
成至关重要，从而帮助身体
恢复，减少锻炼后的肌肉酸
痛、身体疲劳等。

抗炎抗氧化 高强度运
动后，免疫力会短暂下降。
西蓝花中的萝卜硫素可刺激

免疫反应，启动抗
氧化和抗炎反应。
（据“人民资讯”）
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你喝过藿香味儿的可乐
吗？近日一款“小绿瓶”新型
藿香味小可乐登上热搜，引发
热议。那么，“藿香”和“可乐”
是否适配？

“ 两 者 相 加 未
必会起到 1+1>2 的
效果。藿香芳香化

湿，其消暑解暑的功能毋庸
置疑，但可乐糖分含量较高，
从中医角度来看，不利于脾
胃的运化，而且会让体内有
水湿的病人湿气加重。”浙江
省中医院医务部副主任黄立
权表示，可乐本身受到很多
消费者的喜爱，尤其很多外

国人多喜欢饮用可乐，这款
可乐能让更多人了解喜爱中
医文化。但就夏季消暑的功
效来看，在喝可乐还是茶饮之
间，还是选择喝健康茶饮更
合适。

（摘自《健康时报》 杨晓
露/文）

藿香味小可乐真能消暑吗

近日，7 岁女童珂珂因精
神兴奋、一直说胡话，父亲出
现谵妄症状，被紧急送往浙江
省 人 民 医 院 急 诊 科 接 受 救
治。医生判断二人是食物中
毒，而导致中毒的原因是晨起
喝的豆浆。

当日清晨，由于赶时间，
珂珂父亲待豆浆煮沸后立即
盛出，稍微放凉便和孩子一起

饮用。起初，珂珂感觉有点头
晕，后来头晕加重、意识模糊、
烦躁不安，引起学校老师的警
惕，随即送医。而珂珂的父亲
由于摄入豆浆量较多，中毒症
状更明显。

医生分析，大豆富含蛋白
质，且含有皂甙等天然表面活
性剂，使得豆浆容易产生大量
的泡沫，看起来好似煮沸，实际

却是80℃左右的“假沸”。在温
度不够的情况下，大豆中的有
害物质不能被完全破坏或灭
活，导致人食用后出现中毒症
状。豆浆在完全沸腾的情况下
维持至少10分钟，饮
用才相对安全。

（据养生中国）

喝豆浆，当防致命“假沸”

当地时间6月28日，巨
型残奥会标志亮相于法国
标志性建筑凯旋门上。这
是举办城市历史上首次在
奥运会开幕前展示巨型残
奥会标志。

据国际残奥委会介绍，

巨型残奥会标志曾于伦敦
残奥会时出现在伦敦塔桥，
里约残奥会时在科帕卡巴
纳海滩亮相，东京残奥会时
在东京湾展出，但这些展示
都是在当年奥运会比赛结
束后才进行的。

残奥会标志由红、蓝、
绿三色带组成，其名称“Ag⁃
itos”在拉丁语中的意思为

“我运动”，其形状代表了世
界各地的运动员汇聚到一
个中心点——残奥会。

国际残奥委会主席安德

鲁·帕森斯表示：“在全世界
最著名的地标之一上看到残
奥运动的标志是一个非常特
殊的时刻，这真正宣告了残
奥会即将在巴黎举行。”

巴黎残奥会开幕式将
在香榭丽舍大街和协和广
场举办，这将是历史上首次
在体育场外和城市中心地
段举行残奥会开幕式。巴
黎残奥会将于8月28日至9
月8日举行。

（据央视
新闻6.29）

历史首次，巴黎在奥运会开幕前展示巨型残奥会标志

6月 28日，NBA选秀大
会，19岁的南加州大学后卫
布朗尼·詹姆斯被湖人在第
55 顺位选中。布朗尼和詹
姆斯成为NBA 历史上首对
在同一支球队一起打球的

父子二人组。
在5月进行的芝加哥联

合试训中，布朗尼在首场
5V5 对抗赛中表现不佳，第
二场则是成功反弹拿下并
列全场最高的 13 分。布朗

尼在南加州大学效力，裸足
身高 1米 87，司职后卫。大
一赛季，布朗尼出场 25 次，
场均 19.3 分钟得到 4.8 分
2.8篮板2.1助攻。

（据环球网6.28）

詹姆斯父子同队梦想成真

2024赛季温网即将打响，
6月 28日，赛事的正赛抽签也
如期出炉。男单方面，中国男
网“一哥”张之臻历史性地以种
子身份出战，携手小将商竣程
冲击更多纪录。而在女单签表
中，以 8 号种子身份出战的郑
钦文也将带领金花军团，在草
地赛场上全力争取胜利。与此
同时，本届温网正赛签表中，来
自中国的男女单打选手数量达
到了11人，创造了中国网球征
战大满贯赛事的历史纪录。

本届温网，张之臻赫然在
男单签表中位列32号种子，成
为首位在大满贯取得种子排
位的大陆男子球员。与此同
时，另一位中国男网选手商竣
程也将出战。这位年仅 19 岁
的小将在不久前的ATP250伊
斯特本站表现亮眼，首次参加草地
巡回赛就连胜强敌闯进了八强。

相比于男单签表中张之臻和商
竣程两人的携手出击，女单签表中，
中国选手则更具集团优势。本届温
网，共有郑钦文、袁悦、张帅、王蔷、
朱琳、王欣瑜、王曦雨、王雅繁、白卓
璇 9 位中国金花出战，其中白卓璇
是从资格赛突围，连续两年成功突
围晋级正赛。

在所有出战的中国金花当中，
郑钦文依然是当仁不让的领军人
物，本次她以 8 号种子的身份出
战。在四大满贯中，温网也是郑钦
文迄今为止唯一没有闯进过 16 强
的大满贯赛事。在今年澳网一举闯
进女单决赛，创造生涯历史之后，郑
钦文也希望此番出击草地大满贯能
够赢取更多突破。

（据澎湃新闻6.28）
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