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管住嘴，降低结节影响
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新雪季新雪季““滑雪气象指南滑雪气象指南””请查收请查收
当下，各地滑雪场陆续开

板，不少滑雪爱好者打算在新
雪季“大展拳脚”。数据显示，
2023年底全国冰雪运动场地达
2847个。到底哪些地方滑雪季
更长？什么天气适合滑雪？

一般来说，理论雪期越
长，滑雪季也就越长。从基于
国 家 级 气 象 站 的 历 史 常 年
（1991年至2020年）数据看，华
北北部、东北、新疆中北部、青
藏高原中北部平均每年理论
雪期在50天以上；东北地区中

部和北部、新疆北部、青藏高
原中西部等地超过 100 天，部
分地区最长有165天左右。

在理论雪期内，黑龙江大
部、吉林东部、新疆北部部分地
区年均降水量能够达到35mm
以上，有的还能超过50mm，意味
着这些地方具有优良条件开展
以自然降雪为基础的滑雪活动。

除气候条件外，当地的天
气情况也决定是否适合滑雪，
比如风力、降雪不宜太大。一
方面降雪会影响能见度，中到

大雪及以上量级降雪可能带
来不安全因素。另一方面降
雪过程刚刚结束时，新雪过于
蓬松，不利于滑雪者掌握平
衡；雨夹雪会导致积雪出现冰
晶层；而暴雪则会使原本划分
清楚的雪道变得模糊，滑雪者
容易误闯入危险区域。

此外，滑雪还需注意雾和
霾的影响。由于一些场地下滑
过程中海拔落差较大，有时山
顶天气条件不错，但半山腰可
能出现雾或霾，能见度降低。

此时滑雪者应做足避险准备。
经过对多种气象指标的

综合分析，每年12月，黑龙江、
吉林、河北、新疆的雪场滑雪
适宜天数有 25 天以上。在一
年中最寒冷的1月，黑龙江、吉
林、新疆、内蒙古、河北的雪场
全月适宜滑雪。2月天气开始
转暖，但在新疆、黑龙江、吉林
的雪场滑雪适宜天数还是能
达25天以上，河北省张家口的
雪场也有一半时间适宜滑雪。

（据新华社11.14讯）
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11月14日晚，2026年世
界杯亚洲区预赛十八强赛中
国男足1∶0击败巴林。

昏昏欲睡的前 80 多分
钟比赛，在最后时刻迎来剧
情反转。巴林队在比赛第
87分钟打进一球，然而VAR
抓出了进球球员越位位置回
接的犯规，取消了这个准绝
杀。中国队随即发动进攻，
第 90分钟，汪海健和张玉宁
中路配合虽有些磕磕绊绊，
但申花中场闯入禁区低传，
张玉宁跟进推射打进了真正
的绝杀进球！

此前，国足在十八强赛
的开局三连败如同噩梦。
但在连胜印度尼西亚队和
巴林队之后，已在 C 组积分

榜上和沙特、澳大利亚同积
6 分，以净胜球劣势排名小
组第4。

第二阶段还有五场比
赛，本月主场对阵日本的比
赛拿分可能性不大，但最后
4场国足务必抓住一切拿分
的可能。明年 3月国足将先
客场挑战沙特，随后回到主
场对阵澳大利亚，第一回合
两场比赛国足都是先赢后
输，再次交锋理应尝试拿到
分数。

最关键的是明年 6月做
客印尼和主场对阵巴林的比
赛，如果这两场比赛能够赢
球，国足有很大机会拿到本
组第4名。

（据澎湃新闻11.15）

如今，结节成为体检报告
单上的高频词汇，“管住嘴”可
最大程度地减少结节对健康
的影响。

经常生气：少吃胀气食
物 这类人会出现胸闷气短、
唉声叹气、打嗝频频等气机

“堵车”症状，中医称之为“气
滞血瘀”。要少吃易引起胀气
的食物，如红薯等高淀粉类，
豆制品，花椰菜、卷心菜等蔬
菜，牛奶、碳酸饮料等饮品；宜
多吃理气活血食物，如油菜、
白萝卜、大蒜等蔬菜，柑橘、柚
子等水果，桃仁等坚果；也可

喝玫瑰花茶、茉莉花
茶来疏肝理气。

大腹便便：少

吃肥甘厚味 这类人通常体
态偏胖，头面部易出油，口中
黏腻，身体困重，饭后易瞌
睡，大便稀溏不成形，中医称
之为“痰湿阻滞”。要少吃高
脂高胆固醇食物、高糖食物、
黏 腻 不 易 消 化 的 糯 米 类 食
物，以及石榴、李子、菠菜等
酸涩收敛类食物；宜多吃除
湿利水、化痰散结的食物，如
水产品、谷物及豆类，以及冬
瓜、荷叶、白萝卜、生姜、荠菜
等蔬菜类。

神疲乏力：忌食破气耗气
之物 这类人因元气不足致功
能失调，脏腑机能衰退，抗病
能力下降，常见精神萎靡、神
疲乏力、语声低微等症状，中

医称之为“元气亏虚”。要少
吃山楂、萝卜、胡椒、香菜、荞
麦等易破气耗气的食物，以
及苦瓜、黄瓜、绿豆等清热解
毒类的寒凉食物；宜多吃补
益类食物，可根据气血亏虚
不同，选择山药、板栗、大枣、
阿胶、百合、乌鸡、猪肉、牛肉、
羊肉等。

（综合养生中国、《中国中
医药报》）
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最近，中国营养学
会 再 次 更 新 并 发 布
2024 版《中国老年人平
衡膳食宝塔》。

其中建议，80 岁以
上的高龄老人膳食宝塔
的底层为谷物 200~300
克，包括全谷物（指非精
制之米、面及杂粮等）与
杂豆（除大豆外之豆类）
50~150 克，薯类 50~100
克；第二层为蔬菜 300~
500 克 、水 果 200~350
克；第三层为动物性食
品 120~200 克；第四层
为奶及奶制品 300~500
克，大豆及坚果类 25~35 克；
第五层为盐少于 5克、油 25~
30克。

新版《宝塔》还强调了
高龄老人的优质蛋白质摄
入，并且作了进一步细化，
如每天吃一个鸡蛋、每周至
少吃两次水产品，强调了奶
类与大豆及其制品的摄入
等。

此外，《宝塔》还强调高
龄老人每天应该饮水 1500~
1700 毫升，不要等到感到口
渴才饮水，因为高龄之人可
能会对体内缺水的信号不
那么敏感，以致存在隐性缺
水。隐性缺水不仅影响营
养物质的消化吸收、新陈代
谢废物的排泄，还会增加血
栓形成、导致心脑血管病的
风险。

（摘自《老年生
活报》尚美玉/文）

尿酸高别喝浓茶
有流言表示：喝茶会影

响体内尿酸水平，尿酸高的
人不能喝茶。专家认为这
种说法过于绝对。尿酸高
的人可适量喝茶，但需控制
饮用量并选择合适品种。

一般情况下，茶叶本身
所含成分不会直接导致尿
酸水平升高。适量饮茶能
够增加水分摄入，促进尿酸
排泄。不过，尿酸高的人应

避免喝浓茶。因
为 浓 茶 含 有 草
酸、咖啡因等成

分，可能会刺激胃肠道，影
响睡眠和代谢，间接对尿酸
水平产生不利影响。建议
饮用淡茶水，每天茶水饮用
量控制在2~3杯以内。

有研究发现，茶水中的
没食子酸、茶多酚等成分，
可 以 抑 制 体 内 尿 酸 的 生
成。其中发酵程度低的茶，
抑制作用会强于发酵程度
高的茶。所以，尿酸高的朋
友，可以适当饮用绿茶、白
茶和乌龙茶。

（摘自《健康生活报》）

早餐，男宜碳水女宜脂肪
早 餐 怎 么 吃 更 有 利 健

康？加拿大滑铁卢大学的新
研究显示，禁食几个小时后，
男性更适合吃谷物等高碳水
饮食，女性则更适合吃脂肪含
量较高的食物，比如煎蛋和牛
油果等。

研究人员使用计算机建
立了一个食物摄入对身体影
响的数学模型。其中，身体被
细分为七个部位：大脑、心脏、
肝脏、胃肠、骨骼肌、脂肪组织

和其他组织；代谢反应测试了
25个指标，包括胰岛素、胰高
血糖素等，相关代谢物共计
22种。计算机模拟了从饭后
（餐后阶段）到吸收后阶段（短
期禁食）对食物摄入的代谢反
应。结果发现，禁食数小时
后，男性的新陈代谢对燕麦、
谷物等高碳水化合物食物的
平均反应更好，女性则对富含
脂肪的食物反应更好。

一般认为，女性体脂率比

男性高，所以女性体内的脂肪
燃烧更少。该研究结果却表
明，女性在餐后会快速储存
更多脂肪，而在禁食期间，她
们则比男性燃烧更多的脂
肪。因此，在夜间禁食数小时
后，女性体内代谢脂肪的需求
更高。

（据人民网 刘
婷/文）

女人吃阿胶有最佳时间
阿胶是一种中药材，具有

滋阴补血、润燥等功效，适合
女性服用。根据传统中医理
论，一般认为以下时间段吃阿
胶较好：

秋季 这是收敛的季节，
服用阿胶可以滋阴
润燥，调节女性身
体，增强免疫力。

冬至前后“ 冬 至 一 阳
生”，是阴阳转换的时期，身体
需补充足够的营养物质。此
时服用阿胶可增强身体的耐
受力，提高免疫力。

经期 对于痛经、月经不
调等妇科问题，阿胶具有一定
的调理作用，在经期前后服用
可缓解不适症状。

根据个人身体状况和需
要，也可适当调整阿胶的用
量和服用时间。一般来说，
每天服用 10~15克比较适宜，
可分早晚两次服用；孕妇、哺
乳期妇女、儿童等特殊人群，
建议在医生指导下服用阿
胶。

（摘自《当代健康报》）
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“有没有不是安眠
药，却可以安眠的东西？”
近日，一则失眠求助帖就
引发热议。有不少人“安
利”酸枣仁，并大赞效果
惊人，“刚喝一天，一觉睡
了9小时！”“晚上10点就
困得眼睛睁不开！”

如今，市面上酸枣仁
膏、酸枣仁茶等产品推陈
出新，多以“助眠”为卖
点。据了解，酸枣仁是一
味经典的中药，味甘、酸，
性平，能起到养肝、宁心
安神、敛汗的作用，也被
称为“东方睡果”。江苏
省省级机关医院中医科

主任孙世竹介绍，酸枣仁比较
适合心肾阴虚、心肝阴虚的失
眠患者。但对于焦虑性失眠
的患者，气血郁滞、肝火过旺
的人群，单纯依靠酸枣仁来助
眠，效果有限。另外，一些痰
湿体质的人服用酸枣仁后，可
能会碍脾湿聚化痰，从而引发
咳嗽；还有些酸枣仁茶饮中加
了黄芪等成分，可能会导致更
不易入睡。具体失眠问题还
应前往医院就诊，根据体质进
行针对性治疗。

酸枣仁药食同源，专家建
议，每天用量5~10克。可将酸
枣仁打碎后煮沸，再文火煮5~10
分钟后饮用。对于服用后有助

眠效果的人，可长期
喝，在晚上睡前饮用。
（摘自《扬子晚报》）

三球合一！匹克球是个什么球

被称为“三球合一”的匹
克球运动凭借其老少皆宜、
上手容易、成本亲民、时尚动
感等特点，近年来在全球范
围内持续走红，逐渐走进中
国健身爱好者的视野，成为
他们的健身新选择。

乒乓球、羽毛球和网球

在国内都有深厚的群众基
础，因此，不少人第一次接触
匹克球这样一个“三合一”的
运动项目很快就“上手”“入
坑”。

20世纪 60年代，匹克球
诞生于美国，是一项隔网对
抗性的球类运动。《中国匹克
球运动考察报告》显示，目前
全球已有超过 90 个国家和
地区成立了匹克球协会。

2023年 11月，小球中心
牵头成立了中国匹克球运动
工作委员会，使这项运动在
中国的推广更加规范化、系

统化和专业化。今年，匹克
球迎来了国家级赛事。除了
在鹤壁举行的全国锦标赛
外，第一届中国匹克球巡回
赛也于今年创立，共设 10站
比赛。

目前，中国已成为全球
最大的匹克球装备生产国之
一。不过，目前国内匹克球
装备的消费能力尚未跟上，
产品主要销往国外市场。在
装备制造业快速发展的同
时，匹克球在国内的普及尚
有较大空间。

（据半月谈网11.12）

辛纳捧起年终世界第一奖杯
11 月 11 日 ATP 年终总决

赛的颁奖仪式上，意大利选手
辛纳接过了代表 ATP 年终世
界第一的纪念奖杯，主场意大
利观众的热情呼喊令这位年轻
人颇为动容。

其实，早在今年10月中旬，
在上海大师赛半决赛获胜的同
时，这位意大利新星就提前确
保了2024赛季的年终世界排名

第一。而这也让辛纳为意大利
男子网球再一次赢得了突破。

此前在 2023 赛季，辛纳就
曾取得整个赛季 64 胜 15 负的
佳绩，刷新了公开赛年代以来
属于意大利选手的赛季胜场最
高纪录，同时他还在那个赛季
先后击败了阿尔卡拉斯、德约
科维奇两位时任世界第一。

（据澎湃新闻11.12）
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法国当地时间 11 月 10
日，四年一届的旺代单人不
间断环球帆船赛拉帆启航。
该赛事从创办至今 30 多年
里，仅有 84人、114人次完成
比赛，之前还从来没有中国
选手参与过。2024 年，徐京
坤成为首位入选该项赛事的
中国船长。

徐京坤 1989 年出生于
山东省平度市，12岁时因意
外失去左前臂。高中时期他
加入山东省残疾人田径队，
之后改练帆船，成为中国残
疾人帆船集训队的一员，并
参加了2008年北京残奥会。
（综合《华西都市报》、新华网）

教练员讲解匹克球动教练员讲解匹克球动
作要领和竞赛规则作要领和竞赛规则


