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中足联获批成立中足联获批成立 中国足球发展有哪些新动向中国足球发展有哪些新动向
中国足球协会第十二届

会员代表大会第二次会议1月
9日在北京召开。中国足协相
关负责人表示，职业联赛“管
办分离”将成为2025年中国足
球的主要任务，并努力按照时
间节点，在 1月底成立中国职
业足球俱乐部联合会，也就是
中足联。

中国足球的“管办分离”
早在 2010 年就被确定为中国
职业足球联赛的改革方向，但
在过去十多年里，“管办分离”
始终未见实质性进展。那么
2025年，“管办分离”的计划实
施能否从原地踏步转变成向
前迈步呢？

对此，中国足球协会主席
宋凯指出，2025年，要按照《中

国足球职业联赛管办分离改
革实施方案》要求，厘清中国
足协和中足联职责清单，将联
赛组织、管理和运营职能全权
授予中足联。

中国足球的管办分离意
味着，中国足球行政管理和职
业足球联赛运营彻底分开，那
么未来足协专注于制定规则、
监管赛事，而具体的联赛运营
等则由中足联负责。

一直以来，国家队备战受
到了很多质疑。不少球迷认
为，联赛赛程安排不够科学合
理，球员比赛过于密集，最终
导致球员们大面积受伤，国家
队成绩也受到影响。而如果
中足联成立，将会在很大程度
上避免类似情况的发生。

此外，足协放手联赛管
理，就能够将更多的精力聚焦
于国家队建设、青训体系搭建
以及社会足球推广等核心事
务。其中，青少年足球是足球
发展的基础，“塔基”是否牢
固，决定着足球发展的上限。
中国学生体育联合会综合部
主任籍强透露，目前我国从国
家级层面到省市级层面，足球
政策频出，从基层青训梯队建
设到校园足球，力求为新一代
的足球少年成长培育更加肥
沃的土壤。

2025 年是迈入实施的起
步之年，究竟能够给中国足球
青训带来怎样变革和发展，让
人期待。 （据中央广播电视
总台中国之声1.10）
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32名运动员获中国青年五四奖章

进入腊月，年货备起来，
大家已经等不到过年，开始吃
了起来。如何才能吃好的同
时，又不长小肚腩，就成了一
个很多人关心的问题。

目前，大家公认减肥的办
法是“管住嘴”。从医学上说，
营养治疗是肥胖症综合治疗
的基础疗法，主要包括限能量
饮食、高蛋白饮食、轻断食、低
碳水化合物饮食等方式。其
中，就有轻断食的“选项”。专
家表示，轻断食不代表不吃
饭，过度的节食是不科学的。
保证每天蛋白质、不饱和脂肪
酸、微量元素、维生素以及水
分摄入的前提下，根据体重控
制热量摄入即可。

不吃晚餐会不会瘦？专
家表示，不吃晚餐其
实并不能达到减肥
的目的。如果长期

不吃晚餐，早餐、午餐吃的食
物热量会自动转化为脂肪，体
重反而增加了。

断碳水减肥法就是不吃
主食？这里说的碳水，实际指
的是碳水化合物。大家可能
通常认为碳水化合物主要集
中在主食里面，但事实上，包
括一些水果、蔬菜、肉类、蛋类
等在内的食材当中，也含有碳
水化合物。断碳水的方法减
肥虽然能让人在短时间内掉
秤，但难以持久，同时会带来
一些副作用。比如，脑细胞主
要靠葡萄糖供能，如果长期断
碳水，大脑细胞葡萄糖供给不
足，有可能导致记忆力下降。
健康减肥，不是少吃主食，而
是少吃精致的碳水化合物和
添加糖。

运动量越大减得越多？
专家表示，人体是一个能量

的平衡体，单纯地增加运动
量，如果不控制每天热卡摄
入总量，同样不能达到减重
的目的。此外，过量的运动
还容易导致身体肌纤维损
伤、肌间脂肪增多，造成四肢
的粗壮。

春节期间聚餐多，遵循
“食不过饱”原则，每餐做到七
八分饱，切忌暴饮暴食。规律
进食，每日三餐是比较合适
的。不饮酒或者少饮酒。避
免进食过多的油腻、甜食、高
盐、刺激性食物。对一些特殊
的群体，比如老年人或者慢性
病患者，以及素食人群，在饮
食的基础上，还可在医生指导
下选择一些营养补充剂，比如
蛋白质补充剂、微量营养元素
补充剂或者特殊医学用途配
方食品。

（摘自《山西晚报》1.7）
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患有胆石症的病人，
在吃了油煎鸡蛋或蛋炒
饭后，常常突然出现上腹
部胀痛、恶心、呕吐等症
状，甚至引发胆囊炎、胆
绞痛，因而人们多认为蛋
类是胆石症患者的禁品，
使得胆石症患者常常是
望蛋生畏，却步不前。

那么，蛋类与胆囊疾
病究竟有什么联系呢？
研究发现，正常人进食油
炸鸡蛋后，可刺激十二指
肠及空肠黏膜，使其释放
出一种胆囊收缩素，促使
胆汁分泌增多，胆总管括
约肌松弛，胆汁进入十二
指肠，以帮助消化吸收蛋类食
物。对于胆石症患者来说，由
于结石长期、反复刺激，胆囊
壁增厚，收缩功能下降，在吃
了油腻食物之后，肠道分泌大
量的胆囊收缩素，强迫病态的
胆囊去做力所不及的工作，致
使胆汁供不应求，于是出现小
腹胀痛、厌食油腻等症状。

可见，胆石症患者必须限
制油腻食物，当然也包括油煎
鸡蛋或蛋炒饭等，但并不等于
鸡蛋不能吃。可改用其他不
用油的烹调方式，如炖蛋、煮
蛋等。鸡蛋含有优良的蛋白
质，其氨基酸的组成最适宜于
人体吸收和利用，而且还含有
丰富的钙、铁和多种维生素。

事实上，让胆石症患者每
天或隔天吃１个水煮蛋或炖
蛋、蛋汤等，是既安全又能保
证营养的措施，且不会发生胆
绞痛现象。临床实践证明，胆
石症患者每天吃点鸡蛋还可
以给胆囊以应有的刺激，使胆
囊及时排出胆汁，可有效地防
止胆汁淤滞及胆石形成。所
以，胆石症患者不必
望蛋生畏。 （摘自

《长寿养生报》1.7）

砂糖橘吃多了也可能诱使痛风发作
年关将至，作为“水果顶

流”，稳稳成为过年水果的C
位担当，但万万没想到，砂糖
橘吃多了，也可能诱使痛风发
作。果糖是痛风发作的帮手。

一方面，果糖通过肝脏
代谢，消耗大量的腺嘌呤核
苷三磷酸，进而导致嘌呤释
放增多，促使体内尿酸生成
增多。

另一方面，果糖在体内
的酸性代谢产物会降低尿酸
在尿液中的溶解度，使肾脏
排泄尿酸的能力下降，从而
使体内尿酸排泄减少。而砂

糖 橘 个 头 小 口 感
好，很容易不知不
觉就吃多了。稍不
注意，这份“甜蜜”

就会造成负担，甚至诱发痛
风急性发作。

有些痛风患者没有饮
酒、吃海鲜的习惯，但是一个
看似不起眼的喜好，却是他
们患上痛风的主要原因——
不爱喝白开水，果汁几乎不
离口。

市面上的各种可乐、果
汁、功能饮料等，虽然嘌呤含
量极低，但都含有丰富的果
糖。果糖在体内的分解过程
会直接产生尿酸，等于增加
了内源性尿酸的来源。

相比于蔗糖、葡萄糖等，
果糖还会抑制肾脏对尿酸的
排泄，两者相加，可导致体内
尿酸浓度成倍递增。

（摘自《大连晚报》1.7）
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近日，英国权威期
刊《欧洲心脏杂志》上发
表的一项研究表明，早
上 喝 咖 啡 对 心 血 管 有
益。这项调查研究，由
美国新奥尔良杜兰大学
公共卫生与热带医学院
的研究人员组织开展，
共 纳 入 40725 名 参 与
者。其中，约36%的人在
早 上 喝 咖 啡（中 午 前
喝），16%的人全天（早
上、下午和晚上）都喝咖
啡，48%的人不喝咖啡。
在 近 十 年 的 随 访 调 查
后，研究人员发现，与不
喝咖啡的人相比，早晨
饮用咖啡的人心血管病
死亡风险降低31%，死于
任 何 原 因 的 可 能 性 低
16%。然而，与不喝咖啡

的人相比，整天喝咖啡的人，
相关风险并没有降低。

这项研究表明，喝咖啡的
时间也与健康有关。

2024 年 11 月，哈尔滨医
科大学研究人员发表在英国
期刊《BMC医学》上的一项研
究也表明，上午（8时～12时）
喝咖啡的糖尿病患者，全因死
亡风险、心血管病风险和心脏
病死亡风险均有所降低。

咖啡虽好，并非人人皆
宜，睡眠障碍患者、容易焦虑
的人、心律失常人群、缺铁性
贫血患者、胃食管反流患者、
肠易激综合征患者、孕妇和哺

乳期妇女应谨慎饮
用咖啡或茶。 （摘
自《环球时报》1.7）

轻食不一定少盐低卡近期，上海市消保委
针对60款轻食样品的热
量及营养进行了评测，发现并
非所有样品都符合“低卡少
盐”标准，甚至有产品的能量
高达宣称值的5.61倍。

测评显示，10款样品的能
量值超过了男性午餐需要量
（820千卡），53款样品的钠含
量超过午餐适宜摄入量（600
毫克）。同时，60 款样品中有
28款标注了能量值，但其中24
款实测能量值超过标称值，分
别达到其标称值的1.14～5.61
倍。比如一款“减脂鸡胸肉藜
麦沙拉”，实测能量1544千卡，
是宣称值（275 千卡）的 5.61
倍，已经超过了一份普通的炸

猪排蛋包饭。此外，轻食中带
的酱料包虽不起眼，但其中的
钠含量普遍偏高，吃的时候如
果添加过量，也会有损健康。

记者在某外卖 App 上查
询，确实不少商家提供的所谓

“轻食碗”里都含有炸鸡排、火
腿、面包等食物。还有轻食中
常用到的沙拉酱、千岛酱、蛋
黄酱等热量都很高，沙拉酱脂
肪含量一般为 40%～60%，蛋
黄酱最高可达80%。

还一些人对轻食存在误
区，认为轻食就是素食沙拉。
这其实是大家一厢情愿的想
法。目前市售轻食产品并无

统一标准，产品所用的食
材丰富、搭配多样。除了

素食外，轻食的食材还包括高
蛋白、低脂肪的肉、蛋奶、海鲜
和水产品。不同人群在选择
轻食产品时也可以有多样选
择，比如追求饱腹感的人可选
择含谷物或薯类的轻食产品，
如藜麦饭、杂粮饭、荞麦面、谷
物碗；有增肌诉求的健身人群
更适合含肉类蛋白、低脂肪的
轻食产品。有些人为了减肥
长期食用素食类沙拉，这种沙
拉营养单一，容易造
成营养不均衡。（摘
自《武汉晚报》1.10）

近日，为表彰我国青年
运动员的突出贡献，共青团
中央、全国青联决定授予国
家花样游泳队、国 家 残 奥
田径 4×100 米混合接力、国
家残奥游泳男女混合 4×50
米自由泳接力 20分、国家轮
椅击剑男子花剑团体等 4个
青年团体中国青年五四奖
章集体，授予刘宇坤、谢瑜、
季博文、刘浩、练俊杰、杨

昊、龙道一、孙佳俊、王长
浩、徐嘉余、孙颖莎、樊振
东、王曼昱、黄雅琼、郑思
维、张天鑫、王浩、金华、蔡
秉辰、王小梅、史怡婕、邹
益、王李超、邹连康、姚攒、
杨洪、陈懿、何聖羔、廖克
力、黄文娟、金芋成、张杰 32
名青年运动员中国青年五四
奖章。

（摘自《中国体育报》1.10）

1 月 6 日，中国足协公布
了 2025 赛季准入名单，沧州
雄狮（中超）、广州队（中甲）
和湖南湘涛（中乙）未在列。
该官方名单公布后，湖南湘
涛足球俱乐部随即发布公
告，宣布正式退出职业联赛。

湖南湘涛足球俱乐部在
公告中表示，根据中国足球
协会公布的准入名单，湖南
湘涛足球俱乐部未能按时完
成历史债务的清欠，“因此未
能通过 2025 赛季准入，不能

继续征战中国足球协会职业
联赛，湖南湘涛正式退出中
国足球职业联赛的舞台。”

湖南湘涛足球俱乐部于
2006 年成立，2009 年中乙联
赛夺冠，这是湖南足球参与
各大职业赛事以来的第一个
全国冠军。在2010年至2016
年的中甲联赛期间，湖南湘
涛 最 好 成 绩 达 到 联 赛 第 4
名。从 2021 赛季开始，湖南
湘涛足球俱乐部在经营方面
出现了很多困难，这直接影

响了球队的竞争力和发展。
尽管如此，通过俱乐部全体
职员的努力，球队在 2023 赛
季提前保级，2024 赛季球队
更是取得了近八年来职业联
赛的最佳成绩——进入争冠
组并最终获得第8名。

湖南湘军球迷协会会长
李忠坦言，只能说湖南湘涛
作为湖南足球唯一的俱乐
部，没有珍惜，无法良好运
作，让球迷叹息。

（摘自《潇湘晨报》1.6）
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1 月 5 日，澳网官
方公布了 2025 年赛事
的奖金分配方案，奖金
池再创历史新高。

作为 2025 赛季的
第一项大满贯赛事，新
赛季的澳网总奖金池
将达到9650万澳元（约
合人民币 4.39 亿元），
相较 2024 年的赛事上
涨将近12%。

其中，男女单冠军
将分别带走350万澳元
（约合人民币1592万元）
奖金，男女双的冠军组
合将可以带走81万澳元
（约合人民币369万元）奖金。

即便是遭遇正赛一轮
游，单打选手也能带走 13.2
万澳元（约合人民币 60 万
元），男女双打项目则每对组
合可以带走 4 万澳元（约合
人民币18万元）。

可以看出，今年澳网各
个轮次的奖金都有不同程度
的增长。本届澳网赛事，已
经有10位中国选手入围单打
正赛名单，男子有张之臻、商
竣程、布云朝克特，女子则有
郑钦文、王欣瑜、袁悦、王雅
繁、王曦雨、郑赛赛、张帅。

（据澎湃新闻1.5）
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第九届亚洲冬季运
动会将于2月7日在哈尔
滨开幕，记者走访了各个
冰上运动场馆，场馆的硬
件设施均已建设完毕，同
时冰面达到了国际赛季
的比赛标准。除此之外，
场馆当中的一些硬件设
备，比如像扩音设备、音
响、灯光、气象监测、通信
设施以及取暖和制冷的
设备均已到位，可以说万
事俱备。

值得一提的是，这 5
个比赛场馆其实都是由
旧馆改造而来的。本届
亚冬会的一个关键词叫

“节俭”，比如说其中一个
冰壶场馆，它就是由一个

小学校冰球馆改造而来的。
走进这个冰壶场馆，可以感受
到学校的浓浓氛围，还有孩子
们专门为迎接亚冬会而绘制
的一些作品。运动员的保障
区和休息区也是从教学楼改
造而来的，运动员的休息区是
一间大教室，中间用一个隔断
隔成了两个休息区，里面的板
报，包括电视屏幕全部都是教
学使用的，可以说一切都做到
了“从简”。

运动员的热身区是由一
个化学实验室改造而来的，里
面摆放的健身设备全部都是
由附近的社区借来的，比赛之
后还将一一归还。

（据央视新闻1.8）

匈牙利游泳“铁娘子”霍苏宣布退役
匈牙利游泳名

将、被誉为“铁娘
子”的卡廷卡·霍苏
1 月 8 日 宣 布 退
役。这位 35 岁的
运动员表示：游泳
教会了她面对逆境
时要坚持不懈，学
会 了 纪 律 的 重 要
性 ，懂 得 了 团 队 合 作 的 美
妙。在未来几年里，她将与
年轻游泳运动员分享经验，

鼓励他们追逐梦
想。“对我来说，游
泳不仅仅是一项
运动，它是一段终
生的旅程，充满了
爱、成长和对卓越
的追求。”

霍苏曾在2016
年里约奥运会上赢

得 400米混合泳、200米混合
泳和100米仰泳3块金牌。
（据新华社1.9讯 陈浩/文）

41人被处罚
1月12日，国家体育总局

棋牌运动管理中心在北京召
开了全国棋牌领域赛风赛纪
警示教育会。会上通报了象
棋“录音门”事件调查情况，
及对41名违规人员的处罚决
定：给予赵鑫鑫等3人终身禁
赛、撤销中国象棋协会技术
等级称号的处罚。视情节轻
重，给予王廓等 34人禁赛的
处罚。给予 4名违规人员通
报批评的处罚。给予王廓等
34人禁赛的处罚。给予 4名
违规人员通报批评的处罚。

（据央视新闻1.12）

涛声难依旧！湖南湘涛退出职业联赛

象棋“录音门”调查结果：


