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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）

长期摄入全脂牛奶增加血脂负担吗

食之
有道

医生
提醒

应季
食疗

20252025年年，，这些体坛大戏值得期待这些体坛大戏值得期待
2024年是体坛“大年”，奥

运赛场上运动健儿的飒爽英
姿 是 不 是 让 你 觉 得 意 犹 未
尽？别担心，2025年的体坛大
戏马上就要开场啦！

首先@冰雪迷，你们的福
利最先送达。2 月 7 日至 2 月
14日，第九届亚洲冬季运动会
要在哈尔滨炫酷登场！松花
江畔冰雪交融，亚洲冰雪健儿
们将齐聚一堂，作为米兰冬奥
会前的一次重要练兵，中国队
将派出170多名运动员参加本
次亚冬会全部 64 个小项的比
赛，期待他们能在家门口取得
好成绩。

而在这之前，1月 13日至
23 日还有世界大学生冬季运
动会在意大利都灵等着我们

呢。大学生们的冰雪狂欢节
不仅是比赛的较量，更是青春
的碰撞。期待中国的年轻健
儿们用热情和活力点燃寒冬
让都灵成为青春的舞台。

除了亚冬会和大冬会，年
初传统的冰雪赛季也是精彩纷
呈让人目不暇接。3月14日至
16日@北京短道速滑世锦赛，3
月 25日至 30日@美国波士顿
花样滑冰世锦赛，以及多个雪
上项目的世界杯是一个接一
个。中国冰雪健儿们，这可是
你们练兵的好机会，2026年米
兰冬奥会就在前方，加油！

@南半球的小伙伴们，别
急，你们也有份。1月6日至 26
日，澳大利亚网球公开赛热辣开
打，郑钦文等中国网球健儿们去

年已经给了我们太多惊喜。今
年，他们能否再次翻越高山？让
我们为他们加油助威！

说完网球还有足球，首届
新版国际足联俱乐部世界杯
火热来袭。

6 月 15 日至 7 月 13 日，32
支球队，8 组对决，曼城、尤文
图斯同组激战，梅西领衔的迈
阿密国际让人期待。

别忘了，2026美加墨世界
杯预选赛还在继续。按照亚
洲区18强赛的赛程，中国男足
接下来还有四场比赛，3月 20
日VS沙特阿拉伯队、3月25日
VS澳大利亚队、6月5日VS印
度尼西亚队、6月10日VS巴林
队，继续拼吧！

11月 9日至 21日，第十五

届全国运动会也要来啦。广
东、香港、澳门三地联办，这将
是粤港澳地区承办的我国规模
最大、水平最高、影响最广的综
合性运动会，也是香港、澳门首
次承办全国运动会。这规模、
这阵容一定精彩纷呈。

8月 7日至 8月 17日第 12
届 世 界 运 动 会 将 在 成 都 举
行。霹雳舞、跑酷、啦啦操、飞
盘、定向……各种潮流运动让
你一次看个够。

还有首届电竞奥运会将
在沙特阿拉伯举办，奥林匹克
运动也要跟上时代的步伐，让
电竞迷们也能狂欢一把。

2025 年，体坛精彩不断，
你准备好了吗？

（据新华社1.1讯）

腊八粥：暖心又暖胃
根据中国天气网对1991年

至 2020 年气候数据的统计显
示，全国小寒节气的平均气温
为-5℃，而大寒节气为-4.5℃，
小寒为全年平均气温最低的节
气。从全国平均情况来看，确
实小寒更冷一些。但南方很多
地方就是大寒节气时更冷。

每年的小寒节气期间（小
寒至大寒的前一日），最重要
的 传 统 节 日 肯 定 是 腊 八 节
了。腊八节，即每年农历十二
月初八，前身为古代的腊日，
是上古重要的年终祭祀日，起
初并没有固定时间，直到魏晋
南北朝时，才固定在腊月初八

这一天。梁代宗懔
《荆楚岁时记》曰：
“十二月八日为腊

日。”而腊八作为民间节日，最
迟至宋代，吃腊八粥成为一个
民俗活动固定下来。

在各地，自古以来也一直
流行吃腊八粥，在各地方志中
均有记载。《太平府志》（清康
熙十二年刻本）：“其八日曰腊
八。杂米豆、果食施僧寺为粥
食。”《南陵县志》（民国十三年
铅印本）：“八日，僧尼以枣栗
杂米豆煮粥，曰腊八粥，沿门
相馈，受之者赏米一二升不
等。”《繁昌县志》（民国二十六
年本铅印本）：“腊月八日，寺
院遍作佛事，以菜果和饘粥饷
僧及檀越，谓之腊八粥。”《无
为州志》（清乾隆八年刻本）：

“八日，煮粥供佛，谓之腊八。”
腊八粥用料丰富，营养

暖胃，制作简单，一直备受南
北方各地人们的喜爱。农耕
时代，煮一锅代表五谷丰登的
腊八粥也是农人对自己辛勤
耕作一年的犒劳。市民田女
士每年腊八都要为全家人煮
上一锅热气腾腾的腊八粥。

“腊八粥各家做的都不太一
样，本着有什么食材或喜欢什
么食材就放什么的原则，丰俭
由人。我一般多用大米、糯
米、莲子、红豆、花生、大枣、桂
圆等为原料，很多都是本地所
产。虽寻常，用料亲民，却能
滋补身体，一家人在寒冬围在
一起喝上一碗热腾腾的腊八
粥，暖心暖胃，其乐融融。”田
女士表示。

（摘自《大江晚报》）

喝全脂牛奶会导致血脂
高吗？脱脂奶比全脂奶更健
康？一段时间以来，有关全脂
牛奶的一些说法让人困惑。
来自中国农业科学院的最新

研究发现，长期摄
入乳脂不会显著增
加正常和高脂饮食

小鼠的血脂负担。
该研究成果的论文近日

在学术期刊《iMeta》上发表。
论文审稿人认为，这是一个非
常令人感兴趣的话题，关注的
是全脂牛奶是否与心血管疾
病 风 险 或 代 谢 疾 病 风 险 相
关。作者们试图评估长期摄
入牛奶脂肪和全脂牛奶对正
常饮食组和高脂饮食组血液
中脂质水平的影响。他们发
现，长期摄入牛奶脂肪和全脂
牛奶并没有增加脂质负担，还
显示出改善肠道微生物群结
构的潜力。

论文第一作者之一、农业

农村部食物与营养发展研究
所研究员任广旭表示，早前流
行病学研究提示，饱和脂肪酸
与冠心病风险增加相关，因此
美国、英国、加拿大和中国等
许多国家的膳食指南均建议
饮用脱脂奶或低脂奶，减少牛
奶脂肪的摄入，以预防心血管
疾病，牛奶加工业也不断增加
脱脂或者低脂类奶制品的产
量，消费者也对全脂牛奶或者
牛奶脂肪心存疑虑。但近期
有研究表明，乳脂摄入不会增
加肥胖和宿主血脂负担。

此次研究选用的是遗传
背景清晰、基因序列稳定的

C57BL/6 小鼠模型——研究
糖尿病、肥胖症、动脉粥样硬
化的常用模型。科研人员对
正常饮食组和高脂饮食组，持
续 7 周每天分别饲喂 15 毫升
全脂牛奶或者 0.5毫升牛奶脂
肪，相当于人持续 5年每天食
入 2000 克以上的全脂牛奶或
者100克以上的牛奶脂肪。

“结果表明，无论对正常
饮食组还是高脂饮食组，长期
高剂量食用全脂牛奶或者牛
奶脂肪，均不显著增加小鼠的
体重和血脂负担。”任广旭说。

（摘 自《中 国 青 年 报》
2024.12.30）
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最近，在一些面向
中老年的健康宣传讲
座上，南极磷虾油甚至
被叫作“万能神油”，部
分商家称其能够改善
大脑功能、保护心脏、
增强免疫力、治疗心血
管疾病。

据中国营养学会
临床营养分会委员、航
空总医院副主任营养
师张田介绍，南极磷虾
油是以新鲜南极磷虾
或干燥磷虾粉为原料，
利用科学方法提取出
来的油脂。主要方法
有溶剂法、临界流体法
和酶法。简单来讲，它
跟人们熟知的橄榄油、
鱼油差不多，是一种用
南极磷虾“榨”的油。
迄今多项研究显示，南
极磷虾油富含 Omega-3 系
列多不饱和脂肪酸，尤其是
二十碳五烯酸（EPA）和二十
二碳六烯酸（DHA），它们有
益心血管健康。其中，EPA
也是鱼油的主要成分，DHA
主要来源于深海鱼、海藻以
及深海浮游生物等。

“南极磷虾油被证实具
有多种保健作用，但肯定不
可能‘包治百病’。”张田说，

“南极磷虾油并非适合所有
人，至少以下两类人是不建
议吃的。对海鲜过敏的人群
应避免食用，以防发生过敏
反应；正在服用抗凝药物的
患者在使用前应咨询医生，
因为 Omega-3 脂肪酸可能
导致体内出血。此外，孕妇
和哺乳期妇女也应在医生指
导下食用此类补
充剂。”（摘自《科
技日报》1.2）

国乒奥运冠军为何退出世界排名
近日国乒奥运冠军樊

振东、陈梦在个人社交账号
上宣布退出世界排名，在世
界乒坛引起轰动。2024 年
的最后一天，随着国际乒联
公布最新一期世界排名，二
人以及老将马龙均未出现
在排名中，正式宣告了 3位
奥运冠军的退出。
“退赛要罚款”难承受

谈及退出世界排名的
原因，樊振东和陈梦均提
到了 WTT 有关退赛罚款
的“新规定”。据 2024年 12
月 20 日 公 布 的 2025 年
WTT 手册规定，世界排名
前十的运动员如果在不迟
于开赛前一周选择退赛，
将被罚款 5000美元（1美元
约合 7.30 元人民币）；开赛
前一周内选择退赛或者直
接缺席比赛的，将被罚款
6000 美元；如在退赛同一
周参加俱乐部赛事或表演
赛 ，运 动 员 将 再 被 罚 款
5000 美元。樊振东直言，

这一规定“个人实在无力
承受”。
退出世界排名意味着什么

樊振东、陈梦和马龙退
出世界排名，基本等同于宣
告 他 们 从 国 际 赛 场 上 退
役。如果他们将来决定重
返国际赛场，需从资格赛打
起或通过外卡方式参赛。

“退赛要罚款”是否算
“霸王条款”

在樊振东和陈梦宣布
退出世界排名后，有网友质
疑WTT“退赛要罚款”这一
规定的合理性，称其为“霸
王条款”。事实上，在其他
职业体育项目中，比如网
球，也有强制入围选手必须
参加部分高级别赛事的条
款，但同时也有豁免条款，
除了常见的因伤退赛之外，
如果选手在年龄、职业生涯
年限、生涯比赛场次这几个
指标上符合要求，也可以享
受豁免。

（据新华网）
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作为世界上最长寿
的奥运冠军，匈牙利传
奇体操运动员、5枚奥运
金牌得主凯莱蒂·阿格
奈什因肺炎 1月 2日去
世，享年103岁。

凯莱蒂的奥运之旅
始于 1952 年赫尔辛基
奥运会，她在自由体操
比赛中获得金牌，并在
其他项目中获得一枚银
牌和两枚铜牌。她最辉
煌的成就是在 1956 年
墨尔本奥运会上以 35
岁“高龄”一举揽获4枚
金牌和两枚银牌。这使她成
为匈牙利历史上最成功的奥
运选手之一。她因此获得了
包括匈牙利“国家运动员”称
号，以及入选国际体操名人堂
在内的众多奖项。

（据央视新闻1.2）

每周吃500克“葱”，有助防癌
葱，国人餐桌上最常见的

食物之一，既可当配料，又能成
为一道菜的主角，不论生熟都
能吃出花样。俗语说“一根葱
能抵三味药”，现代研究也为葱
类蔬菜解锁了新技能：有助防
癌。这项研究发表在《英国癌
症杂志》上，研究者综合了 17
项相关研究，对比6097例胃癌
患者和1.3万例健康人群后发
现：平均每天吃50至80克的葱
属蔬菜（本研究中为葱、蒜、韭
菜、洋葱），一周总摄入量达到
500 克以上，防癌效果好。而
且，葱属蔬菜的摄入量越高，胃
癌的发病率越低，这种防癌效
果对亚洲人群尤为明显。

此前，四川大学华西医院
专家在美国《胃肠病学》杂志
上发表的研究也显示，每天摄

入 20 克葱蒜有助降
低胃癌的发病率。

葱属蔬菜是个

大家族，常见种类包括大葱、
洋葱、小葱、大蒜、韭菜、韭黄
等。重庆大学附属肿瘤医院
营养科营养师陈梦婷介绍，其
共同特点是富含有益健康的
生物活性物质，包括含硫氨基
酸、黄酮类化合物、硒及其他
抗氧化物等。比如大蒜中的
大蒜素具有强大的抗菌、抗炎
特性，能帮助抵御感染、调节
血糖；洋葱中的槲皮素是强力
抗氧化剂，能清除自由基，预
防细胞损伤。

为了最大化保留健康益
处，建议针对每种葱类的特
点，采取适宜的烹饪方法。

生吃 新鲜大蒜中含有蒜
氨酸，切开后才能在蒜氨酸酶
的作用下，转变成大蒜素。因
此，可以将大蒜捣成蒜泥，在
空气中静置一段时间，再同黄
瓜等一起制成凉拌菜。葱属
蔬菜中富含的大蒜素等有机

硫化物都不耐热，所以生吃营
养留得多。

加醋烹调 处理洋葱时，
可以将其切丝后用醋等调料
稍加腌制，再低温慢炖，制成
菜肴。这样既能减少辛辣气、
提升甜味，有利于槲皮素吸
收，酸性环境还有助洋葱释放
酚类等抗氧化物质，营养利用
率更高。

快炒、做馅 对于大葱，建
议切段后放入锅中快炒，制成
大葱炒鸡蛋等菜肴，清香不
腻，还能保留更多维生素 C。
韭菜、韭黄适合做馅，制成饺
子等主食，既能保留膳食纤
维，口感上又不失鲜嫩。葱属
蔬菜营养价值虽高，但患有胃
肠疾病特别是胃溃疡或胃炎
的人，应限制摄入，否则其中
的辛辣成分可能刺激胃黏膜，
导致病情加剧。

（摘自《中年读者》2024.10）

苏炳添：将在2025年全运会后退役
中国短跑名将苏炳添将

在 2025年的全运会后退役，
这是这位亚洲男子 100米纪
录保持者 2024年 12月 29日
透露的。

“特别希望能够为我的
家乡、为粤港澳大湾区贡献
自己的一份力量，全力以赴
去做好，将全运会作为自己
体育生涯的一个句号。”苏炳
添当日在参加广州市越秀区

小北路小学的一场活动后接
受采访时如是说。

第十五届全国运动会将
于 2025 年 11 月 9 日至 21 日
在广东、香港、澳门举行。出
生于广东中山的苏炳添表
示，自己将为在家门口出战
而努力。“推出巴黎奥运会之
后其实有想过放弃，但后来
又觉得全运会在家门口举
办，无论如何都希望能够出

现在赛场上，所以付出了很
多的努力。”苏炳添说。

苏炳添透露，目前自己身
体情况良好，已经可以进行中
等强度的训练。“虽然可能没
办法触摸到太高强度，但是中
等强度的训练水平可以正常
完成。如果自己的成绩能够
给予广东队帮助，我肯定很愿
意出现在赛场上。”他说。

（据光明网）

据国际棋联消息，在 1 月 1 日
于美国纽约举行的 2024国际棋联
世界快棋和超快棋锦标赛超快棋
女子组决赛中，世界棋后居文君经
加赛战胜队友雷挺婕，获得冠军。

这是中国棋手历史上首次获
得超快棋世界冠军。居文君也集
齐了慢棋、快棋和超快棋三项世界
冠军头衔，成就大满贯。

（据中新体坛1.2）

年
度
最
佳
！
全
妹
的
水
花
终
究
还
是
﹃
压
不
住
了
﹄

世界泳联公布2024年度
最佳女子跳水运动员。入围
2024年世界泳联年度最佳女
子跳水运动员评选的一共有5
位选手，其中4位来自中国，她
们分别是全红婵、陈芋汐、陈
艺文、昌雅妮，另外一位则是
澳大利亚名将麦迪森·基尼。
最终，全红婵脱颖而出。她的
优秀就像“压不住”的水花，闪
耀世界跳水界。

她的当选也是实至名
归。在 2024 年，全红婵夺得
跳水世锦赛女子单人和双人
10 米台冠军。巴黎奥运会
上，全红婵蝉联女子单人 10
米台冠军，并搭档陈芋汐获
得女子双人10米台冠军。

全红婵也晒出自己拆奖杯
的视频，并开心表示，感谢泳联
对自己的认可，希望大家多关
注跳水，也感谢大家的支持。

（据央视新闻客户端1.3）

世界棋后居文君加冕大满贯


