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遗失声明
长沙市望城区大泽湖街

道东马社区鹏辉卫生所不
慎遗失长沙银行望城支行
基本户开户许可证，账号为
800218173509019，开户许可
证 编 号 为 J5510037712201，
特此声明作废。

（本版所登偏方、验方仅供参
考，请在医生指导下使用）

古时的饮食习惯更好吗古时的饮食习惯更好吗

膳食
知识

教你
一招

近年来，有些人的饮食观开
始“返璞归真”，认为古人饮食习
惯更健康。事实真的如此吗？

少吃谷物 在旧石器时代
早期，因为食物来源有限、缺
少加工食材的条件，人们会生
吃肉类、水果、蔬菜等天然食
材。不少现代人认为这更符
合人体“本性”，大力推崇这种
饮食模式，排斥精制糖、植物
油等加工食品，如奶类、豆类、
谷物等食物。少吃面包火腿
等超加工食品确实对健康有
一定益处，但是，奶类、豆类和
谷物富含多种营养物质，例如
优质蛋白质、钙、不饱和脂肪
酸、钾、B族维生素等，如果长
期不吃，会导致营养素摄入不
均衡，对健康不利。另外，旧
石器时代人们生吃肉是因为

缺少烹饪意识和技
法，食品安全风险很
高，不值得效仿。

一日两餐 如今，大部分
人都习惯于一日三餐，但在宋
朝以前，人们大多是一日两餐，
有点类似于轻断食。研究发
现，轻断食有助控制热量摄入、
减少体脂，但长期如此，身体会
开启“饥荒”模式，即降低基础
代谢、多储存脂肪，导致减肥反
弹或体重难以下降。另外，空
腹时间较长还可能增加消化性
溃疡、胆结石等疾病的发生风
险。大家可以择优减害，在一
日三餐的基础上，控制晚餐的
热量摄入，如主食加点粗粮，烹
饪肉类时少煎炸，适当吃些水
果、酸奶、坚果等。

分桌吃饭 受食物分配和
等级制度的影响，我国从商周
时期就开始采用“分餐制”，后
来，随着社会文化的发展，进

食从一人一案逐渐演变成围
桌合餐。分桌吃饭最大的益
处是减少了病原微生物的人
际传播，同时能按需备餐，有
助减少食物浪费。但追求团
圆是中国人的传统情结，围桌
吃饭不仅能拉近彼此的距离，
还能促进食欲。因此，推荐合
桌分餐，或采用公筷公勺，这
样既能让大家欢聚在一起，又
能减少病原微生物的传播。

不时不食 这种提法来源
于《论语·乡党篇》，即吃东西要
应时令、按季节。应季食物顺
应自然生长规律，口味更好，营
养价值更高，更能满足人体在
四季不同的需求。比如，春天
吃笋降糖减脂，夏天吃瓜清凉
解暑，秋天吃梨润泽补水，冬天
吃羊暖胃暖心。但随着温室大

棚等现代农业技术的发展，不
少食材的季节性已不那么明
显。因此人们不必严格遵循

“不时不食”的传统，可以在保
证食物多样化的基础上，适当
将一些应季时蔬纳入三餐，享
受食物的美妙滋味。

爱吃内脏 古人物质条件
相对匮乏，而动物内脏风味浓
郁，因此常被做成佳肴搬上餐
桌。比如满汉全席中就不乏
松花小肚、烩腰花等以动物内
脏为原料的名菜。内脏中铁
锌等矿物质、维生素A及B族
维生素的含量非常丰富，能预
防贫血、改善视力，还参与身
体能量代谢等重要环节，对维
持 健 康 有 着 不 可 或 缺 的 作
用。但内脏富含胆固醇，饱和
脂肪含量也不低，应当注意控
制食用量，建议每月吃 2 至 3
次，每次25至30克。

（摘自《生命时报》）
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小萨马兰奇等七人将参与国际奥委会下任主席竞选小萨马兰奇等七人将参与国际奥委会下任主席竞选
上个月，在巴黎奥运会即

将闭幕之际，现任国际奥委会
主席巴赫宣布，明年他的12年
主席任期届满后将卸任。国
际奥委会 9 月 16 日公布了巴
赫继任者的候选人名单，现任
国际奥委会副主席小萨马兰
奇与国际奥委会委员、世界田
联主席塞巴斯蒂安·科等 7人
在列。明年 3月，国际奥委会
全会将在希腊投票选出新一
任主席。

另外5名主席候选人为约
旦王子费萨尔·侯赛因、津巴
布韦奥运冠军柯丝蒂·考文

垂、国际雪联主席约翰·埃利
亚施、国际自行车联盟主席大
卫·拉帕尔蒂安、国际体操联
合会主席渡边守成。侯赛因
和考文垂是现任国际奥委会
执委，其他 3人均为国际奥委
会委员。

明年 1 月，主席候选人将
在瑞士洛桑通过视频方式向
全体国际奥委会委员进行陈
述。

国际奥委会表示，如果候
选人的国际奥委会委员资格
在其主席任期结束前到期，其
主席任期则随其委员资格结

束时自动终止。
根据《奥林匹克宪章》规

定，1999 年 12 月 11 日以后当
选的国际奥委会委员，年龄不
得超过 70 岁。经国际奥委会
全会同意，年满70岁的委员任
期可延长 4年，但最多只可延
长一次。

国际奥委会同时公布了
上述参选人员的最长任期可
能情况。其中，因国际单项体
育联合会任职而担任国际奥
委会委员的科、埃利亚施、拉
帕尔蒂安和渡边守成如失去
相关单项联合会职务，则将同

时失去国际奥委会委员资格，
但他们均有机会向国际奥委
会全会申请更改其委员资格
类别。

《奥林匹克宪章》规定，国
际奥委会主席由全体委员投
票选举产生，主席候选人必须
是国际奥委会委员。主席首
个任期为 8年，任期满后可竞
选连任，如成功，连任的任期
为4年。

2013 年 9 月，巴赫当选国
际奥委会主席。2021年 3月，
巴赫获得连任。

（摘自《环球时报》9.17）
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用破壁机打糊如何搭
配？可以试试这个公式：大
豆类 20克+坚果类 5克+蔬
菜类30克+主食类5克。

大豆属蛋白质食材，膳
食纤维含量高，而淀粉含量
不高，不易升高血糖，每天
推荐摄入 15 至 25 克，适合
打浆喝；坚果类食物，脂肪
和蛋白质较高，同样淀粉含
量不高，不易升高血糖，每
天推荐摄入5至10克；蔬菜
类热量低，膳食纤维丰富，除了
个别淀粉高一点，大多数不易升
高血糖；主食类，淀粉含量往往
比较高，有了前面这些食材做
底，放在最后适当控
制好量没有问题。

（摘自《健康时报》）
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中国男子曲棍球队创造历史

无
花
果
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果

无花果有个非
常有趣的名字“糖
包 子 ”，含 糖 量 很
高，但能量不高。

无花果的含糖
量高达 16%至 20%,
比芒果、葡萄、甜瓜
等甜度很高的水果
含糖量都高，只比
香蕉低一点。但无
花果的热量只有 65
千卡/100 克，和猕
猴桃相当，只比苹

果、梨高一点，远低于香
蕉、榴莲等热带水果，对
血糖高或者需要控制体
重的人群，相对其它水果
来说比较友好。

无花果的膳食纤维
含量高达 3 克/100 克，比
香蕉、火龙果、猕猴桃都
要高，有润肠通便、改善
便秘的作用；其中的无花
果多糖有很好的抗氧化
性，成熟度越高含量越
高；含有丰富的黄酮和多
酚类化合物，果实颜色越
深，含量越高，有助于调
节身体机能；少量的补骨
脂素，

有抗骨质疏松、抗氧
化以及保护心血管等类

雌激素活性。
（摘自《健

康时报》）

只吃素可能加重脂肪肝
有人体检发现自己有轻

度脂肪肝，自认为可能是平时
荤腥吃多了，就开始索性吃
素。每天吃水煮菜，再加上少
许主食，戒掉了荤腥和精致碳
水，每餐基本都是水煮叶子菜
加上蒸杂粮，就这样体重下降
了，但脂肪肝反而变成了中重
度。

肝脏分解、代谢脂肪，都
是需要蛋白质这种物质的。
通俗地说，蛋白质相当于车
辆，可以把肝脏内的脂肪运出
去。如果蛋白质的摄入严重

不足，那么肝脏内
的脂肪则运送不出
去，就会堆在肝脏，

进而导致脂肪肝加重。
此外，蛋白质也是增加骨

骼肌的重要来源，而骨骼肌是
对抗胰岛素抵抗、缓解脂肪肝
的重要组分，因为膳食结构中
缺乏蛋白质，加重脂肪肝就不
会感觉到奇怪了。

如果长期只吃水煮蔬菜，
身体无法获取需要的能量和
营养物质，可能因此会造成营
养不良。身体的能量不足时，
脂肪会快速分解产生大量脂
肪酸，进入肝脏并在肝脏内长
时间停留，容易引发脂肪肝。
因此，均衡饮食很重要，荤素
都要吃。

（摘自《保健时报》）

熬夜后咽痛用青橄榄
熬夜晚睡、吃煎炸辛辣的

食物容易损耗津液，燥热内生，
肺失润泽，会出现咽痛、干咳等
不适，青橄榄就能派上用场。

不少人喜欢买一些青橄榄
当水果直接生吃，入口酸涩，咀

嚼之后回甘，因此能
够生津。

除了生吃，还可

以煲汤（青橄榄 6 颗，罗汉果 1
颗，猪瘦肉 150 克，生姜 2 至 3
片），也能起到滋阴清热、润肺
利咽的作用。

如果平常饥不欲食，建议
每日吃两三枚青橄榄，生津开
胃，有助于调理这种胃阴不足
的状态。

日常生活中，用蜂蜜浸泡

新鲜的青橄榄，或用白醋腌制，
做成果脯，既有利于保存又好
吃，是一款不错的开胃利咽小
零食。

（摘自《长寿养生报》）

饮白桦树汁养生夸大功效
今年，一种宣称“液体黄

金”“应酬人士必备”的饮料白
桦树汁，突然在电商平台火了。

白桦树汁也叫桦树液，是
从白桦树中提取出来的一种无
色或微带淡黄色的透明液体。
记者咨询一家网店客服，得到
的回复是“白桦树汁蕴含果糖、

氨基酸、微生物、矿物质、生物
素等人体所需的60多种营养元
素，热量和糖含量极低；能够止
咳、治痰喘咳嗽等。”

中国农业大学食品科学与
营养工程学院副教授朱毅表
示，桦树汁因其口感、质地等与
水相似，且热量很低，作为日常

饮用水的替代品，是可以胜任
的。至于保健功效，桦树汁中
维生素含量较低，其他营养素
的含量也不突出，商家如果过
分宣传、夸大其功效，就有炒作
的嫌疑。

（据环球时报健
康客户端）

9月 17日，2024年男子曲棍球
亚洲冠军杯赛在内蒙古呼伦贝尔
市莫力达瓦达斡尔族自治旗闭
幕。中国队获得亚军，超越2012年
和 2013年的第 4名，创造历史最佳
战绩。

此次赛事历时10天，经过20场
次的角逐，印度队获得冠军，巴基斯
坦队获得季军，韩国队、日本队、马
来西亚队分别位列第4、5、6名。

在冠军争夺战中，中国队迎战

实力强劲的印度队。比赛一开始，
双方便展开激烈对攻，印度队几次
制造威胁，均被中国队轻松化解。
前三节比赛，场面十分胶着。随着
比赛的进行，中国队队员体力有所
下降，但依然在场上顽强拼搏。第
四节，印度队通过团队配合取得进
球，中国队调整战术，将守门员换
下，全力进攻，但未能扭转局势，最
终以0∶1惜败。

（据中新体坛9.17）

WTT澳门冠军赛，国乒又夺两冠

9 月 15 日晚，2024 年 WTT
澳门冠军赛落下帷幕。在女单
决赛中，孙颖莎 4∶2战胜队友王
艺迪夺得冠军。在男单决赛中，
林诗栋 4∶0战胜德国选手邱党，
首夺WTT冠军赛单打冠军。

孙颖莎和王艺迪曾有 12 次
交手，前者以 8场胜绩占优。本

届赛事，两人在决赛中相遇，孙
颖莎不出意外，赢得比赛。孙颖
莎总结，“巴黎奥运会结束后，自
己一直没有特别系统的训练，但
我觉得通过比赛打一打，自己找
状态找得还挺快。新的周期开
始了，现在展望洛杉矶（奥运会）
还有点早，还有4年时间，但也算
新周期一个好的开始吧，希望自
己再接再厉。”

男单决赛则出现了一边倒
的局面，林诗栋在比赛中没有给
邱党任何机会，攻防兼备，打出
了速度、旋转和力量。赛后，林
诗栋谈到，“这是自己第一次拿

到系列赛的冠军，非常开心。”和
上一站阿拉木图站相比，林诗栋
认为这一站的成绩完全超出预
期，“没有想到会进决赛、拿冠
军，打得比想象中要好。但是从
领奖台下来，就一切从零开始，
还是要去想好下一站的比赛”。

林诗栋有“小小胖”之称，而
他的打球风格跟樊振东颇有几
分相似。小将的横空出世对国
乒来说是一大喜讯，将帮助中国
男乒在洛杉矶奥运周期顺利完
成新老交替。未来，还有更多的
挑战等待着林诗栋。

（据上观新闻9.16）

9月 18日，
在江苏常州进
行的世界羽联
巡回赛中国公
开赛男单比赛
中 ，中 国 选 手
雷兰曦 2∶1 力
克巴黎奥运会
男单冠军安赛
龙晋级 16 强，
爆出了本届中
国公开赛最大
冷门。

安赛龙作
为 东 京 奥 运
会、巴黎奥运会两届
男单冠军，虽然奥运
会后的参赛频率不
高，但目前他的世界
排名仍然高居世界第
2。反观雷兰曦，目前
世界排名仅仅在 28
位，积分不到安赛龙
的一半，这场胜利实
在是让人有些意外。

安赛龙赛后坦言
对手打得更好：“我昨
天晚上 8点才赶到常
州，感觉还有些累。
今天比赛中我的进攻
打得也不太好，步法
不够灵活。”

展望后续比赛，
雷兰曦说会一场一场
去拼，“今天其实拼安
赛龙也很不可思议
了，后面我觉得一场
场拼下去，保持好这
种状态。”

（据潮新闻9.18）

澳大利亚选手获翼装飞行世锦赛竞速赛冠军
第十届世界翼装飞行联盟翼装

飞行世锦赛“大回环竞速”决赛9月
18 日在湖南张家界天门山景区进
行。澳大利亚选手塔希·保罗·门罗
以 24秒 703的成绩夺得冠军，南非
选手让·雅克·沃利斯和挪威选手若
阿基姆·列尔豪根分获亚军、季军。

进入竞速赛决赛的8名选手依
次从海拔 1458 米的天门山玉壶峰
山顶起跳，随后在天门洞前空域转
弯，穿过架设在天门洞广场前下方
的旗门，再转弯飞入峡谷，以天门

山索道缆绳为终点线结束计时，最
终完成垂直落差 990 米、直线距离
约1.3公里的比赛线路。

经过两轮激烈角逐，以预赛第
一身份进入决赛的门罗凭借出色
表现获得冠军。首次参赛的他以

“零瑕疵”的飞行展现出专业的运
动能力。他表示，参加这次比赛是
自己多年来的梦想，第一次到天门
山就收获了如童话般的美好成绩，
感到非常开心。

（据新华社9.18）

越
来
越
快
！
波
士
顿
马
拉
松
调
高
参
赛
标
准

美国波士顿马
拉松赛事是世界六
大马拉松赛事之一，
也是全球历史最悠
久的马拉松赛事。
主办方日前宣布，由
于近年来参赛选手
跑得越来越快，因此
2026 年赛事报名资
格标准会相应上调。

波士顿马拉松
每一次改变参赛资
格标准，都是因为参
赛运动员成绩提高，
令比赛水平升至一
个新高度。这项赛
事最近一次调高参
赛 资 格 标 准 是 在
2019年。

以 18岁到 34岁
年龄组男子选手为
例，新的参赛资格标
准为能在 2 小时 55

分钟之内跑完全程马拉
松，比今年报名要求快了
5 分钟；而同龄女子组的
报名资格新标准为3小时
25分。

（据环球网9.17）
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