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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）

跟着古人学喝粥跟着古人学喝粥
自古以来，中国人就有喝粥养生的习惯，《史记》中就记载

了西汉名医淳于意用“火齐粥”为齐王治病的故事。古人喜欢
在粥中加入不同的营养食材，吃起来也有了别样的风味。

““村超村超””迎来首支驻华外交官足球队迎来首支驻华外交官足球队
9 月 28 日晚，在贵州省黔

东南苗族侗族自治州榕江县的
“村超”足球场，一场由驻华外
交官足球队与当地“村超”罗汉
果足球队携手上演的足球友谊
赛打响。这是作为草根足球的

“村超”迎来的首支驻华外交官
球队。

这场国际友谊赛，是文化
和旅游部与阿根廷驻华大使馆
于 9 月 26 日至 29 日在榕江主
办的“发现中国之美·相约贵州
村超”系列活动的一部分。这
支驻华外交官队由来自阿根
廷、墨西哥、古巴、南非、巴西、
哥伦比亚等国家的 24 名驻华
外交官组成。

当晚的比赛两队踢得比较
激烈，上半场，“村超”罗汉果队
就率先展开攻势，连进两球取得
领先；下半场，驻华外交官队将

比分扳平，最终两队握手言和。
踢了整场比赛的古巴驻华

大使馆一等秘书哈维尔·纳瓦
罗说，这是一场他从未经历过
的浪漫比赛，激情的足球、欢快
的歌舞、绚烂的烟花、热情的观
众，现场的氛围让他十分享受。

本场比赛之前，“村超”球
场还上演了第一届“一带一路”
暨贵州—粤港澳大湾区“村超”
足球友谊赛揭幕日的两场比
赛，分别由香港玖叁零足球队

对阵乐行摩托机车足球队，中
兴努比亚东盟联队对战贵州大
学国际学生队。

2023年，榕江县委副书记、
县长徐勃提出了“村超”三步走
战略，即从“榕江人自己玩”，到

“吸引全国人民一起玩”，再到
“吸引全世界人民一起玩”。

从法国青年代表队，到利
比里亚社联足球队，再到柬埔
寨音乐家足球队……2024年以
来，“村超”不断迎来国外的“新
客人”。

徐勃介绍，第一届“一带一
路”友谊赛后续的比赛，将迎来
中兴红魔马来西亚队、巴西圣
保罗高桥队、澳体会国际足球
队等多支国际球队。以球为
媒，“村超”将持续努力促进世
界人民的交往交流。

（据新华网9.29讯）

古人说：药材入粥是比
较常见的养生方法。清代医
家陆以湉在《冷庐医话》一书
中记载了用黄芪粥治水肿的
病案，“取生黄芪、糯米，煎后
服用”即可。

解读
味道以温和为宜 黄芪

味微甜，咀嚼后有豆腥味。
崔军表示，在制作黄芪粥时，
注意黄芪用量，一般 10 至 20
克即可，味道以温和为宜，过
量会有浓郁的药味，食用时
体验不佳。

肝肾不好者慎用 黄芪
具有健脾补气、利水消肿等
作用，但肝肾功能不好的人、
易过敏人群、月经期女性和
孕妇、肝火旺盛肠胃积滞者，
要禁服。除了黄芪，陈皮、枸
杞、砂仁等也适合人粥。砂
仁瘦肉粥可温脾止泻，陈皮
茯苓粥则可化痰止咳。

商竣程成就“05后”网坛第一人

不同人群喝粥要注意食
用量和方法。

高血糖人群：尽量避免
喝白粥 白粥容易升高血
糖，不利于血糖控制，用杂豆
制作杂粮粥，在粥中混合蔬
菜和肉类，能减少血糖波动。

小孩：喝粥别贪凉 天
气炎热，喝凉粥能解暑，但小
孩肠胃较脆弱，喝过多凉粥
易加重肠胃负担，引发腹泻
等问题。小孩喝粥可以加入
适量蔬菜、海鲜，均衡营养，
使摄入的营养素更全面，但

一定要热食。
病患：先喝不加料的纯

粥 对于刚生病或处于疾
病恢复期的人来说，肠胃往
往较脆弱，可通过喝粥来调
理消化功能。建议刚开始
先从简单的小米粥、大米粥
喝起，等肠胃功能恢复后，
再视情况添加其他复杂的
食材。

（本版稿件综合《健康时
报》、人民日报健康客户端等）

不同人群喝粥要注意
链接

古人说：北宋文学家苏
轼喝粥就爱加豆，而且他还
曾为豆粥作了一首同名诗，
提到与豆粥有关的典故：东
汉的刘秀初起兵时，在流亡
中得到了冯异送来的豆粥，
得以“饥寒顿解”。

解读
大豆和米类搭配 大豆

（黄豆、黑豆和青豆）是优质植
物蛋白来源，富含人体必需氨
基酸赖氨酸，而大米中的赖氨
酸含量较低，两者搭配食用，可
以提高人体对蛋白质的利用
率，也能丰富食用时的口感。

杂 粮 别 超 主 食 的 一 半
相比大豆，绿豆、豌豆、红豆
等杂豆的蛋白质含量相对较
少，膳食纤维和碳水化合物
含量较高，可以作为杂粮替
代部分主食，有助于减少血
糖波动，但不宜超过50%。

王维将茶汤入粥王维将茶汤入粥 茶粥降血脂茶粥降血脂
古人说：中国人自古以来

就爱喝茶，在唐代还出现了
“茶粥”。诗人王维在《赠吴
官》开篇写道：“长安客舍热如
煮，无个茗糜难御暑。”这里的

“茗糜”指的就是茶粥。
解读

选用适合自己的茶 不
同种类的茶属性不一，食用
时需注意。如红茶属于温性
茶品，有健胃作用；喝荷叶茶
可消暑、利湿，减肥人群可适
量食用；绿茶属凉性茶品，虽
适合夏日解暑，但消化功能
不好的人群要慎食。

做茶粥用的是茶汤 制
作茶粥一般不直接将茶叶加
入粥中，而是使用茶汤。茶
中含咖啡因，睡眠不好的人
群不要在晚上进食。同时，
无论是茶汤还是茶粥，尽量
不要隔夜服用。

陈直偏爱黄鸡粥 鸡粥易消化
古人说：宋朝的陈直在

《养老奉亲书》中提到了黄鸡
粥，其做法是用黄雌鸡，“将
鸡煮烂，擘骨取汁，下米及鸡
肉、苁蓉等，煮粥”，随后加少
许盐，空腹食用，对老人五劳
七伤、脾肾两虚都有疗效。

解读
鸡选用嫩雌鸡 不同种

类的鸡在营养价值上并无太
大区别，煮粥一般建议使用
较嫩的雌鸡，肉质细腻，适合
咀嚼。相反，老母鸡的肉质
较柴，更适合煲汤食用。相
比于猪肉、牛肉，鸡肉更易消
化，适合肠胃功能较弱、处于
身体恢复期的人进食。鸡肉

脂肪含量低，但鸡皮脂肪多，
高血脂人群在食用鸡肉时，
建议去皮。

熬粥加姜去 在煮鸡肉
粥时，可以往粥中加入姜片
或姜丝，能一定程度去除鸡
肉的腥味。在鸡肉粥中加入
适量盐，能激发鸡肉的鲜味，
让粥的味道更加丰富。

汪颖用笋粥解毒 笋粥缓便秘
古人说：白居易喜欢将

笋与米饭一起蒸，让笋的清
香和米香融合。明代李时珍
在《本草纲目》中提到竹笋具
有“消渴、利水道、益气”的功
效，明朝中医大家汪颖则将
鲜竹笋“煮粥食之”，认为可
解小儿“痘疹不出”之毒。

解读
竹笋一餐别超 150克 竹

笋富含膳食纤维，以不可溶
性膳食纤维为主，有助于改
善便秘、控制体重。但食用
竹笋不宜过量，一餐中进食
100 至 150 克即可，摄入过多
膳食纤维容易干扰身体吸收
其 他 营 养 素 ，也 不 利 于 通
便。肠胃功能较弱的人，一
般不建议食用。

煮粥前竹笋先泡煮 竹
笋含较多植酸，食用时有明
显的涩味，煮粥前可先对竹
笋进行泡、煮处理，降低植酸
含量。此外，在煮竹笋粥时
还可加入猪肉、牛肉等食材，
平衡竹笋的涩味，而且蔬菜
和肉结合可以均衡营养。

陆以湉用黄芪粥治水肿 黄芪粥能消肿

苏轼喝粥爱加豆苏轼喝粥爱加豆 豆粥可控糖豆粥可控糖
9月28日，驻华外交官们

在“村超”足球场上合影留念

只有 19 岁的商竣程，如今
已经斩获了自己的首个巡回赛
冠军头衔。他不仅是中国网坛

“05 后”第一人，也是整个男子
网坛“05后”的首冠得主。

在9月24日进行的ATP250
成都公开赛决赛中，这位中国小
将制造了一个巨大的惊喜，直落
两盘，将世界排名第 19 位的赛
会头号种子穆塞蒂挑落马下。

决赛中，年轻的商竣程就展
现了极为成熟冷静的比赛心
态。面对实力不俗的对手，商竣
程毫不怯场，首盘比赛就与对手
积极在底线对抗，利用自己的快
速移动和顽强防守打出了优势，
在第 11 局取得关键破发后，迎
来了自己的发球胜盘局。虽然
让对手把比赛拖入抢七，但错失
机会的商竣程并未受到负面情
绪的影响，在抢七中依然拿出了
稳定的表现，甚至在末段连发两
记 ACE 球，用最为强势的方式
终结了对手。

来到第二盘面对对手的穆

塞蒂，与胜利越来越近的商竣程
也保持了极度的冷静，反倒是对
手越打越没了节奏，最终中国小
将 6∶1速胜拿下第二盘，就此成
为继吴易昺之后，第二位捧起
ATP巡回赛单打冠军的中国大
陆选手。

赛后，商竣程自己也谈到了
心态的重要性，“这一周的比赛
都很艰难，但我打出了很好的网
球，同时保持冷静。”

如此年纪就实现职业生涯
的重要突破，这让商竣程本就光
明的未来又增添了更大的想象
空间。

（据澎湃新闻）
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韩国羽毛球名将
安洗莹在巴黎奥运会
夺得女单金牌后，公
开指责韩国羽毛球协
会在运动员伤病管理
及训练体系上存在问
题，在韩国引发舆论
风波。对此，韩国文
化体育观光部于 8月
12 日着手启动了针
对韩国羽毛球协会的
调查。

韩 国 文 化 体 育
观光部官员 9 月 25
日表示，调查组将于
近期与韩国羽毛球
协会会长金泽圭会
面，获取问答书。这
是结束调查前的最
终程序之一，金泽圭
需确认此前的调查
内容是否属实。

据韩联社报道，
金泽圭和韩国羽毛
球队教练金学均 9月 24日
以证人身份出席韩国国会
文化体育观光委员会的悬
案质询现场。针对“运动
员必须服从教练和协会指
示”的规定，金泽圭表示，
将通过理事会删除这一规
定，还将改变强制国家队
选手使用赞助商产品的相
关规定。质询现场有议员
公开了安洗莹因穿着赞助
商球鞋不适导致脚底起水
泡的照片。

对于外界对韩国羽毛
球队年轻选手负责给前辈
洗衣服、打扫卫生这一“内
部惯例”的质疑，金学均回
应：“曾向（消除惯例）这一
方向引导过，但做得还不
够好。”

据韩国 SBS 电视台此
前报道，2017年安洗莹首次
入选国家队，由于是队内年
龄最小的选手，需负责给部
分前辈换球拍线，还要负责
打扫房间和洗衣服，训练结
束后也未能好好休息。

（据人民网）

买棋卖棋操纵比赛，“中国象棋第一人”被终身禁赛！
近日，中国象棋协会发布

关于对王天一、王跃飞等运动
员违规行为进行处罚的情况
通报：二人因长期存在买棋卖
棋操纵比赛等违规行为，被给
予终身禁赛等处罚。

2023 年 4 月，一个录音片
段在网络上传播，内容涉及操
纵象棋比赛、“人情棋”等行
为，并提及王天一等多名棋
手。

中国象棋协会在情况通
报中表示，经深入调查，查明
王天一、王跃飞等运动员存在
买棋卖棋操纵比赛等违规行
为，时间跨度长、频次高，性质
非常恶劣，情节非常严重，对
象棋运动发展造成了严重损
害，“经研究，给予王天一、王
跃飞终身禁赛、撤销由中国象
棋协会授予的包括特级大师
在内的所有技术等级称号的

处罚，禁止二人从事和参与中
国象棋协会及其会员单位组
织或授权组织的所有象棋赛
事和活动。”

35岁的王天一有“中国象
棋第一人”之称，曾连续 11 年
象棋棋手等级分位列全国第
一，2023 年，他的等级分达到
了 2800分，创中国象棋施行等
级分以来的历史新高。

（据中国青年报客户端）
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来自捷克的约
瑟夫·萨利克正在成
为吉尼斯世界纪录
的传奇人物——他
目前拥有三项吉尼
斯世界纪录，其中两
项分别是：最长时间
的平板支撑（男性）：
9小时 38分 47秒，赤
脚在冰雪路面上最
快完成半程马拉松：
1小时 50分 42秒，而
他最新打破的一项
纪 录 是 ：负 重 40
磅 （18公斤）保持平
板支撑时间最长（男
性），时 间 长 达 85
分 2.16 秒。

挑战成功后，约
瑟夫毫无保留的向
我们分享了他的成
功经验。他说：“进
行与耐力相关的挑
战、身体素质、规范

的动作和坚强的毅力都是
成功的必要条件。”谈起下
一步的打算，他透露，他正
在筹划挑战下一项吉尼斯
世界纪录——冰雪路面上
跑完一场全程马拉松。

（据极目新闻9.25）

商竣程夺得ATP250成都站冠军


