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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）

中国人最缺乏四种营养素
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六国联合承办六国联合承办20302030年世界杯年世界杯
国际足联12月11日在线

上举行的特别大会确认，2030
年男足世界杯比赛将由摩洛
哥、葡萄牙和西班牙联合举办，
2034 年男足世界杯比赛将在
沙特阿拉伯举办。

经过多方协调，两届世界
杯都只剩下唯一申办方，因此
最终结果没有悬念。本次大
会同时确认，由于2030年恰逢
首届世界杯举办 100周年，国
际足联决定在 1930年世界杯
举办地乌拉圭以及阿根廷和
巴拉圭分别举办一场 2030年

世界杯比赛，来庆祝世界杯百
年。

首届世界杯于 1930年在
乌拉圭举行。作为东道主，乌
拉圭队在决赛中击败阿根廷
队，成为首届世界杯冠军。据
悉，彼时南美足联总部设在巴
拉圭。因此，为致敬世界杯百
年，2030年世界杯前三场比赛
落户南美。

历史上，2002年韩日世界
杯是第一届由两个国家共同
承办的世界杯，而2026年美加
墨世界杯将成为第一届由三

个国家承办的世界杯。如今，
2030 年世界杯不仅将由六国
联合承办，更首次横跨三大洲。

此外，沙特继2022年的卡
塔尔之后，世界杯再次由中东
国家承办。

（综合新华社12.11讯、中
国新闻网）

12月12日，丁立人（左）
在比赛中
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12月6日，美国职业
篮球协会（NBA）与金沙
中国有限公司宣布达成
多年合作，从 2025 年开
始将 NBA 中国赛引入
澳门。布鲁克林篮网队
和菲尼克斯太阳队将于
10 月 10 日和 10 月 12 日
在澳门威尼斯人综艺馆
进行两场季前赛。

2004 年，姚明所在
的休斯敦火箭队和刘炜
当时正在试训的萨克拉门托
国王队来到中国，在北京和上
海进行了两场季前赛，就此拉
开了NBA中国赛的序幕。

从 2004 年到 2019 年，共
有17支NBA球队在中国进行
了28场季前赛。

20年后，为何是篮网与太
阳重启NBA中国赛？中国的
NBA 副主席兼首席运营官马
克·塔图姆给出解释：“篮网和
太阳是中国最受欢迎的NBA
球队，作为篮网队的双向合同
球员，崔永熙能回到自己的祖
国打比赛肯定非常棒。而数
据显示，杜兰特和布克的产品
销量在这里名列前10，所以我
们知道哪些球员哪些球队在
这边流行。”此次发布会上，马
克·塔图姆也向媒体承诺，未
来会有更多的NBA球队来到
这里参赛。

（据澎湃新闻 胡杰/文）

如今，绝大多数国人不会
因吃不够而引发营养不良，却
忽视了一种“隐形饥饿”——
某些营养素超出机体所需，某
些营养素仍缺乏。临床中，不
少代谢疾病患者两种情况共
存。这主要与三餐不规律或
饮食结构不均衡有关。

在我国居民缺乏的关键
营养素中，有4种最需要关注。

维B2 参与体内生物氧化
与能量代谢，缺乏时可引发
眼、口腔和皮肤炎症，出现唇
炎、口角炎、舌炎等。成年男、
女维B2推荐摄入量分别是 1.4
和 1.2毫克/天，但我国居民平
均每日摄入量只有 0.7 毫克。
动物肝肾心脏、乳制品、蛋类、

绿色蔬菜、豆类中富
含维 B2，可适当增加
摄入量。

维B1 与神经系统功能密
切相关，缺乏时会诱发脚气
病，造成手指脚趾麻木、肌肉
酸痛、心悸等。成年男、女的
维B1推荐摄入量分别是 1.4和
1.2 毫克/天，但我国居民的摄
入量仅为 0.8 毫克/天。究其
原因，是精加工米面吃多了；
饮酒也影响维 B1 的吸收。全
谷物、豆类、干果富含维B1，动
物内脏、瘦肉、蛋类中的含量
也较多，可适当多吃。维B1不
耐高温、不耐碱性，烹饪时不
要加小苏打，同时避免高温煎
炒、油炸。

钙 是骨骼、牙齿的主要
成分，也参与神经、免疫、内
分泌等多系统生理活动，儿
童青少年时期缺乏可造成发
育迟缓，中老年人缺乏会导
致骨质疏松。成年人的钙推

荐摄入量为 800 毫克/天，但
我国居民平均只有 328.3 毫
克/天。这可能是奶制品、深
色蔬菜摄入不足造成的。成
年人乳制品摄入量应为 300~
500 克/天，也可多吃豆制品、
坚果，或小白菜、荠菜等高钙
蔬菜。平时多晒太阳，增加
户外运动。

维C 有抗氧化作用，能
改善机体对铁、钙和叶酸的利
用率，缺乏时可引发坏血病。
成人每天应摄入 100 毫克维
C，想预防慢病最好达到 200
毫克，但我国居民平均每日摄
入量仅为 75.5 毫克。主要原
因是蔬果吃得少、食物烹饪时
间过长。实际上，只要每天吃
够一斤蔬菜、半斤水果就能满
足身体对维C的需求。

（摘自《生命时报》）

冬季进补需因体质而异
阴虚体质 表现为体形消

瘦、面色潮红、手心脚心潮热，
经常出现失眠多梦的情况。
此外，由于阴虚体质的人体内
阴液少，会出现口燥咽干、大
便干结等情况。因此在冬季
进补时，要多喝些蜂蜜水、甘

蔗汁等生津、滋阴
的饮品。

阳虚体质 老

年人在冬天时多怕冷、手脚畏
寒，用中医辨证的方法来看，
多是肾阳虚体质。此类人群
冬季进补，可每天食用炖羊肉
2 两左右，并使用 5 克巴戟天
或5克淫羊藿做辅料。

血虚体质 妇女多出现怕
冷、手脚畏寒等情况，但与老
年人不同的是，妇女怕冷多由
血虚体质所致，还会伴有面色

苍白无华或萎黄、唇色淡白等
表现。此类人群进补应食用
桂圆、红枣等补血的食材。

气虚体质 气虚体质表现
为少气懒言、低声细语，说话
常有气无力、底气不足，因此
要适量多用一些补气的食物，
如山药、扁豆、大枣等，用来熬
粥最适合冬天食用。

（据光明网）

近视的人为啥要少吃甜食
甜食对视力的影响和眼

睛的“巩膜”有关。巩膜是眼
睛最外层眼球壁，它在代谢
过程中需要大量的维生素，
尤其是维生素 B 族。但是，
甜食中的糖分在人体内代谢
时，需要大量维生素Bl帮忙，
会降低体内钙的含量。维生
素B1对视神经有养护作用，
其含量的高低会影响到视神

经的状态。而钙
是 眼 部 组 织 的

“保护器”，体内

缺钙容易使眼球壁弹力减
弱，助长近视。

另外，美国塔夫茨大学
一项研究表明，少吃糖可以
缓解近视。研究人员对比发
现，高糖饮食会引发视力退
化，包括视网膜色素上皮细
胞萎缩以及光受体损伤，低
糖饮食则不会引发上述症
状。从高糖饮食转变为低糖
饮食后，视网膜损伤症状得
到了缓解。

（据人民健康网）
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苦瓜 苦瓜苷能够
刺激胰脏分泌胰岛素，
有降低血糖的效果。

羽衣甘蓝 富含矿
物质钙、镁、钾、维生素
A、维生素K和膳食纤维
等，能够提升细胞利用
葡萄糖的效率。

芦笋 富含叶酸，有
利于调节血糖，降低胰
岛素阻抗。

地瓜叶 含有丰富
的膳食纤维和植化素，协助避
免血糖快速攀升。

洋葱 其中的槲皮素，作
用与降血糖药物相似，可以维
持正常的血糖代谢功能。

黑木耳 富含水溶性纤
维，对于降低胆固醇、预防心
血管疾病、控制血糖都非常有
帮助。

绿花椰菜 绿花椰菜中的
萝卜硫素有助于控制血糖、保
护肝脏。

青椒 含有丰富的维生素
C和纤维，有利于血糖控制。

小黄瓜 血糖生成指数
低，水分含量高，能快速产生
饱腹感，且对血糖的影响小。

海带 海带富含碘，而碘
为构成甲状腺素的主要成分，

能帮助调节血糖稳
定。
（摘自《健康生活报》）
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很多人嗓子不舒
服会习惯性地用中药
胖大海泡水喝。但有
时喝了一段时间非但
不会缓解嗓子难受，反
而出现了腹泻情况。
这是因为胖大海喝得
不合时宜。

胖大海味甘性寒，
归肺经和大肠经。用
胖大海泡水喝具有清
热润肺、利咽解毒、润
肠通便的作用，特别适
用于肺热声哑、咽喉疼
痛、热结便秘以及用嗓
过度等引发的声音嘶
哑等症。

但是，胖大海不适合长
期服用，而且由于风寒感冒
引起的咳嗽、咽喉肿痛等不
适合用胖大海缓解。对于因
烟酒过度引起的声音嘶哑、
咽部不适，胖大海也没有治
疗效果。相反，由于胖大海
性味寒凉，脾胃不好的人长
期不当服用还容易引起腹
泻。不过，对于冬季而言，如
果因为上火、肺热引起的声
音嘶哑、咽喉不适，适合用胖
大海泡水的方法来缓解。若
与适量的蜂蜜一起冲泡，效
果会更好。

（摘自《云南
老年报》）

苹果和它一起吃，等于天然“刮油器”
将红薯、苹果、山楂这三种

食材结合在一起烹煮成汤，不
仅可以发挥各自的营养优势，
还具有一定的降脂作用，适合
需要控制体重的人群食用。

准备 1 至 2 个新鲜的苹
果、约 250 克红薯、约 60 克山
楂干、若干红枣、少许冰糖。
将苹果洗净去核切块，山楂于
用清水稍微浸泡后洗净，红薯

去皮切块备用。在锅中加入
适量清水，一般建议约 1000
毫升。将切好的苹果块、红
枣、山楂干和红薯块一同放入
锅中烧开。待水沸腾后，转小
火继续炖煮，直到苹果和红薯
都变得软烂，一般需要 30 分
钟至1小时不等，具体时间根
据食材块的大小和个人口感
喜好调整。待苹果和红薯煮

至软烂时，加入适量冰糖，根
据个人口味调整甜度。期间
可以适当搅拌，使汤的味道更
加均匀。冰糖完全溶解后，即
可关火，将苹果山楂红薯汤盛
出，热饮或冷藏后冷
饮均可。

（据中新网）
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2024 年国际棋联
国际象棋世界冠军赛
12 月 12 日在新加坡展
开第14盘较量，中国选
手丁立人执白不敌印
度新星古克什，总比分
6.5 比 7.5 落败，古克什
成为新科世界冠军。

32 岁的丁立人近
一年来等级分下降不
少，而作为挑战者的 18
岁印度新星古克什势
头正猛，今年 9 月他率
领印度队夺得国际象
棋奥林匹克团体赛冠
军。前 13 盘两人各胜
两盘，九次言和，在积
分上平分秋色。根据
规则，双方要进行14盘
慢棋较量，先得 7.5 分
的一方获胜。

（据光明网12.12）

奥运冠军“凡晨”组合不说再见
2024 世界羽联年终总决

赛女双小组赛第二轮比赛中，
奥运冠军、中国选手陈清晨/
贾一凡比较轻松地以 2∶0 战
胜老对手、韩国组合白荷娜/
李绍希，取得开赛以来的两连
胜。本次总决赛，是陈清晨在
巴黎奥运会结束后首次参加
比赛，也是“凡晨“组合 4个月
来的首次亮相。眼看自己在
本次比赛的状态不错，陈清晨
今天也明确表达了愿望，“凡
晨”组合之后应该还会继续出
现在赛场上。

今年夏天的巴黎奥运会，
多年排名羽毛球女双世界第
一的陈清晨/贾一凡终于圆了
奥运冠军梦。巴黎奥运会之
后，陈清晨淡出赛场，贾一凡
则开始与年轻队员配对参加
女双比赛，这让外界猜测，“凡
晨”组合可能到了要和大家说
再见的时候。

本次总决赛，陈清晨、贾
一凡再次携手参赛。因为恢
复训练的时间尚短，而且离开
赛场长达 4个月时间，陈清晨

幽默地说，自恢复训练以来，
自己每天都在和“乳酸堆积”
做斗争。但毕竟是奥运冠军
的实力，恢复训练仅仅一个
月，陈清晨/贾一凡在本次总
决赛上就完美回归，首日比赛
轻取日本组合岩永铃/中西贵
映，今天战胜老对手韩国组合
白荷娜/李绍希，也没有费太
大气力。

取得小组两连胜之后，
“凡晨”组合从小组出线的机
会大增，依然是当今世界羽坛
最具竞争力的女双组合之一。

（据中国青年报客户端12.12）

涉案1.2亿元，李铁获刑20年！
12 月 13 日，湖北咸宁中

院对李铁案公开宣判，李铁
被以受贿罪、行贿罪、单位行
贿罪、非国家工作人员受贿
罪、对非国家工作人员行贿
罪数罪并罚判处有期徒刑 20
年。

2022 年 11 月 26 号，李铁
被监察调查。那年 8月 2号，
他就因为涉嫌受贿、行贿等 5
个罪名被起诉了。到了 2024
年 1月 9日，李铁还出现在央
视的一个反腐专题片《持续发
力纵深推进》里。

2024年3月28日，李铁案
正式开庭审理。湖北省咸宁

市检察院指控他涉及受贿、行
贿、单位行贿、非国家工作人
员受贿、对非国家工作人员行
贿等 5个罪名，涉案金额接近
1.2 亿元，其中他被控收受贿
赂 7764万元。在庭审最后陈
述时，李铁表示认罪并悔过，
法庭宣布择期宣判。

律师秦明表示：“从涉案
金额和罪名来看，李铁可能会
被判无期徒刑以上的刑罚。
不过，法院在实际审判中还会
综合考虑他的认罪态度、是否
退赃，另外有没有自首、坦白、
检举揭发、立功等情况。”

（据央视新闻12.13）


