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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）

““体育湘军体育湘军””1515人出战巴黎奥运会人出战巴黎奥运会饮食饮食““干湿分离干湿分离””是否有益健康是否有益健康
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▲▲马胡奇赫打破尘封马胡奇赫打破尘封
3737年的跳高纪录年的跳高纪录

食疗
知识

7月 13日，2024年巴黎奥
运会中国体育代表团成立。巴
黎奥运会中国体育代表团共由
716 人组成，其中运动员 405
人，包括男运动员136人、女运
动员269人。代表团运动员平
均年龄25岁，其中有42位奥运
冠军，223 人为首次参加奥运
会。共有 26 名少数民族运动
员，来自蒙古族、回族、藏族、维
吾尔族、苗族、壮族、朝鲜族、满
族、侗族、白族、土家族、哈萨克
族等 12 个少数民族。代表团
工作人员中有42名外籍人员，

分别来自塞尔维亚、西班牙、意
大利等17个国家和地区，其中
外籍教练员 34 人。中国体育
代表团在巴黎奥运会共获得了
30 个大项 42 个分项 236 个小
项的参赛资格，是境外参加奥
运会参赛小项数最多的一次。

巴黎奥运会中国体育代
表团，湖南有15名运动健儿入
选。这 15 名运动员分别为张
博恒（长沙）、周雅琴（衡阳）、
贾一凡（益阳输送）、严浪宇
（株洲）、张溟鲲（株洲）、邓丽
娟（衡阳）、张雅怡（长沙）、龙

金宝（湘西）、伍鹏（邵阳）、侯
志慧（郴州）、罗诗芳（郴州）、
庞倩玉（湘潭）、熊敦瀚（岳
阳）、邓泽文（邵阳）、骆宗诗
（衡阳输送），他们将参加体
操、羽毛球、蹦床、田径、攀岩、
花样游泳、举重、水球、跆拳道
8个大项的比赛。

2024 年巴黎奥运会将于
2024 年 7 月 26 日开幕，8 月 11
日闭幕，部分项目的比赛于 7
月24日率先开赛。

（综合湖南日报·新湖南
客户端、《长沙晚报》）
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近日，网上出现一种“干湿分
离”的饮食方式，引发网友热议。

吃饭“干湿分离”，顾名思
义是指把饭、水、汤进行分离。
有网友认为偏硬或偏干的主食
在吸了汤水之后变得软烂，会
引起淀粉的糊化。也有网友表
示，不要用汤汁拌饭，或者吃炖
煮时间过久的汤品，甚至煮汤
也不能勾芡。

“对于需要控制血糖的人
来说，‘干湿分离’是有益的饮
食方式。”南京市第二医院营养
科公卫医师肖瑶介绍，固体的

食物通常消化时间比
较长，有利于控制血
糖 的 上 升 速 度 。 反

之，如果食物吸水后就变得比
较软烂、浓稠，更容易消化吸
收，随之血糖的升高速度就比
较快。因此，这种饮食方式对
于糖尿病、胰岛素抵抗患者而
言确实是有益的。

此外，肖瑶指出，所谓食物
的“糊化”更多指的是食物经过
较长时间的高温蒸煮后达到的
状态，与平时“饭、水、汤”一起
吃不能混淆，“稀饭、粥确实是
容易糊化的食物，通常也不建
议血糖有问题的患者多吃”。

对于普通人来说，不必苛
求“干湿分离”，但对于有一定
减脂、减重需求的人来说，“干
湿分离”相较于“混”在一起吃，

更容易控制吃东西的量，也能
达到一定效果。具体而言，建
议吃干性主食之前，可以喝一
些能量比较低的汤类食物增加
胃的饱腹感，比如蔬菜汤，让胃
肠道开始消化和吸收，但并不
能摄入过多的能量。胃的饱腹
感增加之后，就会减少能量较
高的碳水化合物的摄入。

肖瑶提醒，“对于胃不好、泛
酸胃胀的人群，我们建议要‘干
湿分离’，这样可以充分地咀嚼
食物，减轻胃肠道的负担”。反
之，有些人本身就胃动力不足，
已经存在消化不良的情况，就需
要适当进食软烂的食物。
（摘自《扬子晚报》吕彦霖/文）

夏天适合吃啥凉拌菜夏季炎热，很多人都没
什么食欲，清爽可口、简单美
味的凉拌菜成了人们餐桌上的
主角，推荐几样适合在夏天吃
的凉拌菜。

凉拌黄瓜。黄瓜是夏季补
水的最佳食物，它的水分含量
是所有食物中最高的。黄瓜中
含有苦味素，具有一定抗癌作
用。另外，黄瓜性凉，具有除
热、利水、解毒的功效。黄瓜很
适合用来凉拌，比如黄瓜木耳、
蒜拌黄瓜等。

凉拌藕片。藕在《本草纲
目》中被称为“灵根”，天热吃点
脆甜的藕片，不仅开胃爽口，还
有清火润燥的功效。藕经过焯

水，性由凉变温，有养胃健脾的
功效。姜汁藕片就是个不错的
选择。

凉拌土豆丝。土豆不仅富
含钾元素，还富含钙、锌等人体
必需的矿物质以及维生素C等
营养素。此外，土豆里富含膳
食纤维，能促进胃肠蠕动和加
速胆固醇在肠道内代谢，具有
通便和降低胆固醇的作用。和
热炒相比，土豆焯水后凉拌，清
脆可口，如醋拌土豆丝。

凉拌莴笋。莴笋味道清新
且略带苦味，可刺激消化液分
泌，增进食欲。莴笋中有很多无

机盐、维生素成分，含钾量也
较高，对控制高血压有益，同

时它对人的基础代谢甚至情绪
调节也都有影响。天热时来一
盘清爽的醋拌莴笋，有助于消除
紧张，缓解压力，增强食欲。

凉拌芹菜。芹菜有利咽
喉、明目益气、补血健脾、止咳
利尿等功效。经常吃芹菜能增
强抵抗力，尤其在夏季，人们容
易出现咽喉疼痛、口腔溃疡、心
烦等症状，吃凉拌芹菜可起到
一定的缓解作用。

（摘自《健康时
报》付金如/文）
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巴黎残奥会难民代表团确定9人名单
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皮蛋风味独特，
而近日天津医科大
学学者进行的一项
研究显示，习惯性进
食皮蛋增加成年人
非酒精性脂肪肝风
险。

研究显示，每周
吃皮蛋 2 次及以上，
会增加 26%的非酒
精 性 脂 肪 肝 风 险 。
这是在对社会人口
特征、生活方式风险
因素、总能量摄入、
鸡蛋摄入量和饮食
模式进行考虑的结
果。研究者表示，皮
蛋中多含铅，可能因
此导致摄入过多而
增加了非酒精性脂
肪肝的风险。之前

有队列研究显示，血铅升
高与非酒精性脂肪肝患病
风险增加相关。

此外，皮蛋还含有铜、
铬、汞、铝、镉、和砷等重金
属，而有两项研究发现重
金属的暴露也会与非酒精
性脂肪肝有关。

另外，皮蛋与鸡蛋一
样，多吃会导致氧化三甲
胺增加，进而增加炎症水
平，而这也会促进非酒精
性脂肪肝的发生。

该研究共纳入 1.5 万
名 19 至 88 岁天津营养流
行病学队列研究的参与
者，入组时均无肝病、癌症
以及心血管病。经问卷调
查了解进食皮蛋情况，人
群平均摄入皮蛋 2.92 克/
天。随访期间，3683 人首

次发现了脂肪
肝。（据“阜外说
心脏”公众号）

吃生姜要不要去皮生姜性温，
能化痰止咳、散
寒解表、降逆止呕；而姜皮是凉
性的，能利水消肿。有人说“吃
姜不去皮，吃错一生疾”，其实是
否需要去皮，要根据不同的人群
来决定。

以下人群吃姜建议去皮。
风寒感冒患者 需要驱寒解

表，而生姜皮会影响生姜的温性，
降低驱寒解表的功效。

部分脾胃虚寒者
吃姜最好去皮，以免食

用后导致脾胃
不适。

喜吃寒凉食物者 吃生姜也
要去皮，以便更好地中和凉性成
分。

以下情况吃姜最好留皮。
身体水肿时 最好不要将生

姜去皮，因为生姜皮有利水作
用。

做菜用姜时 最好带皮吃，
因为这样可以保持生姜药性的
平衡，避免出现上火症状。

（摘自《新晚报》杨维佳/文）
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不少老年人天
天喝杂粮粥、吃玉米
养生，结果越吃胃越
不舒服。湖北省武
汉市第一医院胃肠
外科主治医师吴文
良提醒，其实杂粮粥
不养胃。

粥分为两类，一
类是白米粥，还有一
类是五谷杂粮粥，如
小米粥、燕麦粥等。
前者是精粮，后者是粗粮，
说小米粥、粗粮养胃，其实
是误区。精细的东西对胃
好，粗糙的东西容易对胃
黏膜造成损伤。黏膜和食
物之间会形成摩擦，越是
粗糙的食物，就越容易造
成磨损。此外，不少胃病
患者认为粥细软、易消化、
能减轻胃的负担，事实并
非如此。喝粥不用慢慢咀
嚼，不能促进口腔唾液腺
的分泌，而唾液中的淀粉
酶可以帮助消化。此外，
粥水分多，稀释了胃液，不
利于消化吸收，且滚烫的粥
对胃黏膜有损伤
作用。（摘自《新京
报》张兆慧/文）

夏季吃点“苦”，清爽又解暑
夏季到来，市场上又见到

苦瓜的身影，它不仅是餐桌上
的常客，更是药食同源的典
范。

苦瓜味苦、性寒，归心、脾、
胃经。它所含的苦瓜甙和苦味
素能增进食欲、健脾开胃。同

时，苦瓜中的生物碱
类物质奎宁，有解
毒、利尿、消炎退热、

清心明目功效，可缓解肝火上
炎引起的目赤肿痛、视物昏花、
缓解火毒引起的咽喉肿痛、口
腔溃疡等症状。

苦瓜中含有丰富的维生素
C、维生素B1、胡萝卜素等营养
成分，适当食用，也可达到明目
的效果。更重要的是，苦瓜中
的某些成分还能够降低血糖和
血压，对于中老年人来说，简直

是夏日的健康宝藏。
黄豆苦瓜汤 具有清热解

毒、降火消暑的功效，适合在炎
热的夏日享用。

苦瓜滑蛋 苦瓜的苦味与
鸡蛋的鲜美相互搭配，口感丰
富，营养均衡。可促进钠元素
排泄，具有降低血压、利尿、软
化血管作用。

（摘自《长寿养生报》）

7月 11 日，国际残奥委会
日前公布了 2024 年巴黎残奥
会难民代表团名单，包括来自
6个国家和地区的 8名运动员
和 1名领跑员，这也是迄今为
止规模最大的残奥会难民代
表团。

国际残奥委会主席安德
鲁·帕森斯表示：

“所有残奥运动
员都展现出了坚

韧不拔的精神，他们在战争和
暴力中幸存下来，从难民到残
奥运动员，他们的经历令人肃
然起敬。”

这将是继里约和东京残
奥会后，难民代表团第三次出
现在残奥会上。8名运动员将
参加田径、举重、乒乓球、跆拳
道、铁人三项和轮椅击剑 6个
大项的比赛。

难民代表团团长姆哈拉

库鲁瓦说：“难民代表团为我
们所有人树立了榜样。虽然
处境艰难，但这些运动员都最
终跻身最高水平的比赛——
残奥会。这8名运动员和一名
领跑员组成了最强大、准备最
充分的残奥会难民代表团。”

据悉，难民代表团将在 8
月 28 日举行的巴黎残奥会开
幕式上率先入场。

（据新华社7.11讯）

7 月 7 日的钻石
联赛巴黎站比赛中，
22 岁的乌克兰跳高
小将雅罗斯拉娃·马
胡奇赫一次就跃过
了 2米 10的高度，不
仅创造了个人最佳
成绩，也改写了尘封
近 37 年的女子跳高
世界纪录。

马胡奇赫完成
突破前，女子跳高世
界纪录一度是保持
时间最长的纪录之
一。1987年 8月，在
罗马举行的田径世
锦赛上，保加利亚名
将斯特夫卡·科斯塔
迪诺娃跳出了 2 米
09的成绩，创造了世
界纪录。此后的 36
年又 10 个月的时间
里，一代代女子跳高
名将想要冲击这个
高度，都以失败告
终。马胡奇赫 2001
年出生时，这项纪录
已保持了14年。

“我一直相信我能做
到（打破世界纪录）。如
今，我将乌克兰的名字铭
刻在体育史上。”2022年因
战火离开家乡在海外训练
的马胡奇赫，将带着新的
世界纪录前往巴黎奥运
会，她也希望这次突破能
够激励家乡的同胞，“我想
赢得比赛，给那里的人们
带去希望。”

（据中国青年网7.10）
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新老“天王”7月 14日在温
网男单决赛再聚首，阿尔卡拉
斯再次获胜，而且以更具统治
性的表现，直落三盘击败焦科
维奇。

去年的温网男单决赛中，阿
尔卡拉斯与焦科维奇激战 5盘
胜出，第一次称霸草场大满贯。
时隔一年卷土重来，阿尔卡拉斯
刚刚在法网实现红土大满贯首
冠，有望成为公开赛年代第6个
背靠背在同一年拿下法网、温网
两冠的男单选手。焦科维奇同
样让人瞩目，他在法网膝盖受伤
后迅速接受手术，而后依然可以
强大到直闯决赛，有机会实现个

人第8个温网冠军、第25个大满
贯冠军的卓越成绩。

比赛开始，37岁的焦科维奇
率先发球，年龄相差 16岁的两
人陷入缠斗，足足打了14分钟，
阿尔卡拉斯利用第五个破发点
破发。随后，以两个6:2将焦科
维奇逼上绝境。第三盘，焦科维
奇完成破发。接下来的“抢七”
局，西班牙新星没有让意外发
生，最终以 7:6（4）胜出，结束了
这场不到两个半小时的较量。

年仅 21 岁，已有 4 个大满
贯冠军头衔，阿尔卡拉斯坦言
自己的职业生涯确实有一个耀
眼的开局。“但我必须继续前

进，继续打造我的路径。在我
职业生涯结束之时，我希望能
和巨头们平起平坐。”

另外，捷克选手赖奇科娃
捧得象征温网女单冠军荣誉的

“玫瑰露水盘”。
（据新华社7.14讯）

阿尔卡拉斯卫冕温网男单冠军

北京时间 7月 15日凌晨，
欧洲杯决赛在柏林奥林匹克
球场进行，西班牙 2:1 力克英
格兰，历史上第 4次获得欧洲
杯冠军，西班牙成为欧洲杯历
史上夺冠次数最多的队伍，英

格兰队则在连续两届欧洲
杯上屈居亚军。这一届欧
洲杯在遍地功利足球的情
况下，坚持攻势足球的西
班牙队夺冠实至名归。

在本届欧洲杯上，多
场比赛尤其是英格兰和法

国等传统强队比赛让人昏昏
欲睡的情况下，西班牙队一直
坚持攻势足球。到了决赛，西
班牙队也没有选择保守，而是
继续积极主动地掌控场上局
面最终绝杀英格兰。英格兰

连续两届欧洲杯屈居亚军，队
史至今仍只有一座冠军奖杯，
即1966年世界杯冠军，他们的
冠军荒已经长达58年。

本次欧洲杯上西班牙队
的夺冠之路可以说含金量十
足，这支西班牙队的主力阵容
基本是以东京奥运会的西班
牙国奥队亚军阵容为班底，罗
德里、奥尔默、佩德里、奥亚萨
瓦尔、库库雷利亚和威廉斯等
在 2000 年前后出生的球员都
十分年轻，加上纳乔、卡瓦哈

尔、纳瓦斯及莫拉塔等都有欧
洲冠军经历的老将压阵，16岁
小将亚马尔送出4次助攻当选
本届欧洲杯最佳新人，中场核
心罗德里当选本届欧洲杯最
有价值球员，在阵容上可以说
老中青结合，十分合理。

值得一提的是，这支年轻
的西班牙队在未来潜力无限，
极有可能复制前辈们大赛三
连冠的历史，成为西班牙足球
历史上新的黄金一代。

（摘自《半岛都市报》7.15）

西班牙全胜夺冠，英格兰再次饮恨

▲▲77月月1414日日，，阿尔卡拉斯在阿尔卡拉斯在
比赛中庆祝得分比赛中庆祝得分

西班牙队庆祝夺冠西班牙队庆祝夺冠


