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科学
饮食

（本版所登偏方、验方仅供参
考，请在医生指导下使用）

调料，用对了能抗炎、降脂、促代谢

食之
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20242024，，中国体育交出这样的中国体育交出这样的““成绩单成绩单””
提到2024年的中国体育，

你最先想到的是什么？可能会
是郑钦文创造历史，成为首位夺
得奥运网球单打冠军的亚洲选
手；或是巴西足球巨星卡卡“空
降”榕江，见证“村超”延续火爆；
抑或是第十二届全国少数民族
传统体育运动会，用体育奏响中
华民族一家亲的时代强音……

12 月 24 日，2024 年全国
体育局长会议在北京召开，
让我们一起跟着会议报告的
视角，看看2024年的中国体育

交出了怎样的“成绩单”。
巴黎奥运会上，中国代表

团获得 40 金 27 银 24 铜，创造
了境外参加奥运会的历史最
好成绩。来自 20 个省区市的
运动员在巴黎收获金牌，另有
4 个省区市的运动员获得奖
牌，反映了我国竞技体育发展
基础不断扩大。

走下领奖台的优秀运动员
代表，先后赴港澳、新疆访问交
流，到大中小学参与“开学第一
课”。以励志故事启迪体育梦

想，借奥运热潮激荡民族豪情，
青少年体育发展同样硕果累累。

江原道冬青奥会上，中国
代表团奖牌总数创新高，短道
速滑小将杨婧茹和李金恣配
合默契，大胆上演“兔子战术”
包揽冠、亚军。通过“套圈”令
对手“懵圈”的同时，也让中国
新一代运动员的实力与风貌
成功“出圈”。

群众体育赛事活动遍地
开花，助力全民健身赛事体系
不断扩容升级。各地群众体

育赛事火热开展的同时，“体
育+”融合创新亮点不断，带动
体育产业发展提质增效。

即将到来的2025年，我们
还将迎来哈尔滨亚冬会、成都
世运会以及将在广东、香港、
澳门三地举办的第十五届全
国运动会。此外，还有众多顶
尖国际赛事落户中国。我们
期待在新的一年里，中国体育
健儿继续创造佳绩，中国体育
书写更加亮眼的“成绩单”。

（据新华社讯）

中国菜的“色香味”俱全，
与调料的使用密不可分。其
实，有些调料除了能赋予饭菜
美味，用对了还有养生妙用。

帮助抗炎 生姜含有姜
烯、姜醇、姜酚等活性物质，具
有抗氧化性，还能抗炎。因有
刺激性，胃肠弱者切忌空腹吃
姜片、喝姜水。胡椒含有胡椒
碱、丁香酚、倍半萜等活性成

分，也有一定抗炎和
抗氧化功效。但要
注意用量，胡椒太多

会掩盖食材本身味道。肉桂
含有的肉桂醛及其衍生物是
抗炎活性成分，但摄入量一天
最好不超过4克。

提高代谢 黑胡椒富含锰
元素，可促进新陈代谢。辣椒
中的辣椒素也能刺激新陈代
谢，让细胞加速活动，起到燃
脂作用。研究发现，经常吃辣
者发胖几率较低。肉桂含有
的挥发油，有促进身体排汗，
进而增进代谢的作用。姜黄
（咖喱主料）富含的姜黄素，同

样具有提高身体代谢能力的
作用。生姜含有生姜醇，也能
促进发汗，加速新陈代谢。

有助降脂 研究发现，吃
油腻食物时适当添加香料调
味品，有助降低血液甘油三酯
水平。与不吃香料调味品的
参试者相比，每餐饮食中增加
两勺迷迭香、肉桂、姜黄、黑胡
椒、丁香、大蒜粉和辣椒粉混
合香料的参试者，甘油三酯水
平下降30%。

（据生命时报微信公众号）
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《神农本草经》记载，长
期饮用菊花茶可以通利气
血、延年益寿。要想更好地
发挥其保健作用，需在泡饮
菊花茶时注意以下3点。

根据体质选择品种 不
同种类的菊花功效略有不
同：白菊花偏于清肝明目，
适合急躁易怒、口干口苦、
头晕头痛、身热面赤、视物
模糊等肝火旺盛的人群；黄
菊花偏于疏散风热，适合因
为外感风热出现头痛、发
热、咽干等症状的人群；野

菊花偏于清热解毒，适合有口疮、
咽痛、牙痛、口臭等症状的人群。

热水洗茶随泡随饮 建议每
次取5~6朵菊花，先以80℃左右
的热水洗茶，几秒钟后轻摇沥干，
再用开水泡3~5分钟，然后出汤
沥干，待茶汤冷却至45℃以下即
可饮用。需要注意的是，菊花茶
要随泡随饮，因为菊花茶中的黄
酮类物质十分不稳定，很容易氧
化失活，导致保健作用大打折扣。

合理搭配效果更佳 工作
忙、熬夜、眼睛疲劳干涩的人，
可以在菊花茶中加入枸杞，达
到养肝明目的效果；血脂高、体
胖头晕的人，可以加点山楂，消
食降脂；咽痛、头晕、发热的人，

可以加点金银花，清
热解毒。

（摘自《生命时报》）

世界杯三连冠！
谷爱凌铜山站夺冠刷新历史纪录

12月22日凌晨，在国际雪
联自由式滑雪 U 型场地世界
杯铜山站中，谷爱凌以 90.50
分的成绩斩获冠军，这是她职
业生涯的第17个世界杯冠军，
收获世界杯三连冠的同时，也
再度刷新了自由式滑雪世界
杯冠军数最多的纪录。

不久前，谷爱凌在自由式

滑雪 U 型场地世界杯崇礼站
夺得冠军，而在更早前的新西
兰卡德罗纳站比赛中，谷爱凌
也站上了最高领奖台。

在美国铜山站比赛中，另
两位中国选手李方慧、陈紫菡
最终位列第5名和第8名。

（据澎湃新闻12.22 蒲垚
磊/文）

栗子虽好莫贪多
在寒冷的冬日里吃糖

炒栗子，香甜又温暖。常吃
栗子有助控血压、养护心
脏、帮助口腔溃疡愈合。每
100 克栗子可食部分（栗子
仁）提供的能量在 182~214
千卡。栗子的能量主要由
碳水化合物提供，含有较少
的脂肪和蛋白质。其富含
膳食纤维、钾、镁、钙、胡萝
卜素、维生素B1、维生素B2、
维生素 C 和黄酮等营养与
功效成分。

但有些人群需慎食板
栗。糖尿病患者：板栗中淀
粉含量较高，进入身体后会
转化为葡萄糖，导致餐后血
糖 升 高 ，不 利 于 血 糖 稳
定。便秘人群：板栗中水
分含量低、淀粉含量高，容
易加重便秘，导致排便更
加困难。胃肠道疾病患者：
板栗含有丰富的纤维素，生
吃难以消化，熟
食又易滞气。

（据人民网）

贫血三餐这样吃
贫血不仅影响日常生

活质量，还可能引发一系列
的健康问题，合理的饮食搭
配与科学的治疗方法显得
尤为重要。

推荐一份营养均衡的
早餐，如牛奶搭配全麦面包
和水煮蛋，再加上一根香
蕉。牛奶和水煮蛋是优质
蛋白质的来源，全麦面包富
含铁、维生素B12和叶酸，而
香蕉则含有丰富的维生素
C和钾，有助于促进铁的吸

收，提高血红蛋
白水平。

午餐可以选

择瘦肉汤、糙米饭、青菜炒
肉和葡萄。瘦肉汤和青菜
炒肉是铁元素的良好来源，
糙米饭富含叶酸和维生素
B12,葡萄则富含维生素C和
抗氧化物质，进一步促进铁
的吸收和血红蛋白的合成。

晚餐建议糖醋鲤鱼、紫
菜蛋花汤、蒸茄子和苹果。
糖醋鲤鱼富含铁质，紫菜蛋
花汤则含有丰富的维生素
B12 和叶酸，蒸茄子富含维
生素C和维生素B6,苹果则
富含维生素C和纤维素，全
面助力贫血的改善。

（摘自《健康时报》）

鱼
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卡
喉
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醋
有
用
吗

被鱼刺卡喉后，很
多人首先想到的就是
喝醋。人们认为，醋酸
能与鱼刺中的钙发生
化 学 反 应 ，可 软 化 鱼
刺。它真的靠谱吗？

首先，喉咙处无法
存储液体，喝醋后，醋
液会迅速从喉咙流入
食道，无法在卡鱼刺的
地方长时间停留。因
此，即使醋酸能与鱼刺
中的钙发生反应，也会
由于接触时间太短，无
法起到有效的软化作用。其
次，如果鱼刺较大，喝大量的
醋不仅不能软化鱼刺，反而
会加重喉部黏膜损伤或水肿
症状，增加鱼刺卡喉的不适
感。此外，大量喝醋还可能
对胃肠道产生强烈刺激，导
致胃痛、反酸等不适症状。

那么，发生鱼刺卡喉这
样的突发状况，该如何应对
呢？

立即停止进食 当发现
鱼刺卡喉时，应立即停止进
食和喝水，避免食物和水将
鱼刺推入更深的位置。

轻轻咳嗽 如果鱼刺卡
在较浅的部位，可以尝试通
过轻轻咳嗽的方式将鱼刺咳
出。咳嗽时，应保持低头的
姿势，这样有助于鱼刺排出。

检查并取出鱼刺 如果
鱼刺位置较浅，患者可借助
镜子或由他人帮助，在确保
手部清洁和做好消毒的前提
下，使用筷子或镊子轻轻夹
出鱼刺。如果鱼刺位置较
深，无法自行取出，应及时前
往正规医院就诊。

（摘自《南国
今报》11.14 朱琼
琼/文）

好情绪也可以吃出来《黄帝内经》认为：“人有五
脏化五气，以生喜怒悲忧恐。”
五气指的是人的五种情绪：喜、
怒、悲、忧、恐。对应五脏的情
绪分别是：心主喜、肝主怒、肺
主悲、脾主忧、肾主恐。

充满愤恨吃点苦 在被怨
气笼罩时，应避免让内心的火
焰损伤自身健康。可通过摄
取一些具有苦味的食物，引导
心火下行，从而达到消解心火
的目的。诸如苦瓜、菊花等具
有苦寒清热作用的食材，有助

于消除心火，缓解内心的不满
情绪。

悲伤难过吃点辣 摄入一
些具有辛温发散作用的食材有
助于排解悲伤情绪，如洋葱、韭
菜等。在情绪低落时，可尝试
通过吃辣火锅改善心情。

生气暴躁吃点甜 根据中
医理论，肝属木，克土。食用
甘甜食物的目的并非用于泻
肝，而是为了平衡肝火过旺的

状况，以避免情绪过于激动。
通过摄入红枣、蜂蜜等甜食，
有助于缓解焦虑和紧张情绪。

焦虑不安吃点酸 焦虑情
绪往往源于土性之失衡，与脾
之调和息息相关。在情绪不
安之际，可尝试食用一些酸味
食物，如山楂、乌梅等，这些食
物以其收敛之性，有助于调和
情绪，缓解焦虑之感。

心气不足吃点咸 在精神

不振、乏力不堪时，可摄取咸
味食物补充阴液，从而改善整
体状况。诸如海带、海参等具
有咸寒滋补性质的食物，有助
于滋养肺气，缓解与水性情绪
相关的恐惧情绪。恐惧情绪
与肾密切相关，此类食物的作
用在于调和肾气，进而达到调
节情绪的目的。

（摘自《人民政协
报》11.27 范军铭/文）

食疗
新知

17岁的全红婵：成熟，想家
今年，是 17 岁的全红婵

跳水的第十年。作为中国奥
运历史上最年轻的三金得主，
备受关注与赞美的全红婵，正
在怎样寻找属于自己的人生
意义？

克服“生长关”
备战巴黎奥运会的三年

里，全红婵在很多重要比赛
中的表现都不够理想。发育
期是所有跳水女运动员都要
经历的关卡。3年期间，全红
婵身高长了 7厘米，体重增加
了约 7 公斤。她在录制节目
时说：“很痛苦，我的动作没
有之前的好，翻腾下来，很快
手还没伸上，就已经到水面
了，回不到年轻时（小时候）的
感觉。”

为了应对这些变化，全红
婵必须加大体能和力量的训
练，才能维持原来的技术状
态和提升动作稳定性。每
天训练七八个小时，“跳不好
或者被说的时候，就会很容易
想哭。”

今年 2 月 5 日，第三次登
上世锦赛舞台的全红婵，以近
乎完美的 5跳，首次斩获女子
个人 10 米台冠军，补齐了职
业生涯唯一缺少的大赛荣誉。

戒掉最爱的零食、加倍投
入到训练是她日复一日的坚
持，终于等到 2024年夏天，全
红婵的“行动”在巴黎再次绽

放。那个东京奥运会破了纪
录、拿了金牌的淡定小女孩，
如今跳了第一名之后，也会泪
流满面。

爆火的迈合村
9月 12日，全红婵在离家

近两年后，带着一大纸箱的乌
龟玩偶，回到了家乡广东湛江
迈合村。迈合村有400多户人
家，主要从事农业种植。随着
全红婵两届奥运夺冠，迈合村
的“全红婵热”至今没有完全退
潮，每天仍有千人入村参观。

面对爷爷住的楼下围到
深夜的游客，她大声喊话：“小
声一点，回去吧，你们别围在
这里啦，回去吧，太吵了。”

下一段征程
9月的一次活动中，全红

婵曾被问及未来是否也想当
教练，全红婵说自己不想做教
练，想做自己的事情，“我想回
家，带小侄女也挺好的，走走
玩玩累着了，想休息了。”

面对新的奥运周期，全红
婵不再输不起。“有热爱就去
追吧，不要害怕失败。”在央
视的报道中，全红婵说，她觉
得，自己快乐，也能给别人带
来快乐，“这样挺好的，不用
去装很懂很稳重，不因为年龄
改变自己。”

（摘自《华西都市报》 杨
峰/文）

张继科199元

近日，乒乓球奥运冠军
张继科在名为“张指导乒乓”
的抖音账号开播，上架了 199
元 的“ 张 继 科 乒 乓 球 大 师
课”。他称“买了我的课程的，
只要你们认真学，肯定涨球
技，就等于我在一对一给你们
上课了”。

据第三方数据平台显示，
12月20日直播时长约3小时，
观看人次 118万，直播销售额
10万至25万元。

（据极目新闻12.24）

霹
雳
舞
世
锦
赛
中
国
队
斩
获
一
银
一
铜

2024年霹雳舞世锦
赛 12 月 21 日在成都落
幕，中国队获得 1 银 1
铜，创造参加世锦赛的
历史最佳战绩。

巴黎奥运会铜牌得
主、中国队选手刘清漪
在女子组比赛中摘得银
牌，获得 2025 年世界运
动会的参赛资格；男子
组王瑞苗勇夺铜牌，刷
新中国队男选手在世锦
赛上的历史最好成绩。

这是霹雳舞在巴黎
奥运会后迎来的首次世
锦赛，男、女子组冠亚军
可直通 2025 年世界运
动会。

（据人民网12.21）

开卖“乒乓球大师课”


