
责编责编：：刘念国刘念国 版式版式：：张璨张璨 校对校对：：胡永龙胡永龙2025.2.18 星期二星期二 总第总第34273427期期 报08 食疗专家 2025.2.18 星期二星期二 总第总第34273427期期报 体育之窗 09责编责编：：肖婷婷肖婷婷 版式版式：：张璨张璨 校对校对：：付康松付康松

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）

“春吃甘，少吃酸”，开春一定要懂得吃
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5∶2大胜！U20国足两连胜提前出线

春季阳气升发，万物复苏，
《黄帝内经》有云：“春三月，此
谓发陈，天地俱生，万物以荣。”
人体的新陈代谢也随之加快。
此时饮食调理尤为重要。老话
说：“春吃甘，少吃酸。”这其中
具体指的是什么呢？

其实“甘”并非指甜食，而
是指性味甘平、能
补益脾胃的食物，
如山药、菠菜、红

枣、红薯、蜂蜜等；“酸”则指收
敛之味，如醋、柠檬、山楂等。
春季肝气旺盛，酸味食物易使
肝气过亢，反伤脾胃。《千金要
方》指出：“春七十二日，省酸
增甘，以养脾气。”春季应减少
醋、柠檬、山楂等酸味食物的
摄入，饮食应以清淡、温补为
主，避免过酸过腻。

多吃红薯 红薯性平味
甘，补脾益气，作为一种甜味
食材，不仅富含膳食纤维，还
含有丰富的 β-胡萝卜素、维
生素C和矿物质，能促进肠道
蠕动。春季食用红薯可以调
节肠胃功能，帮助消化吸收，
保持身体的能量供应。

多吃茭白 茭白是水生蔬

菜中的佼佼者，它口感鲜美，
质地脆嫩，含有丰富的膳食纤
维和植物蛋白，是一种清爽甘
美的春季蔬菜。茭白味甘滋
润，尤其适合春季气候干燥时
食用，可滋润身体，缓解因干
燥引起的不适。

多吃菠菜 春季的菠菜鲜
嫩可口，甘甜味美，非常适合
食用，含有丰富的叶酸、维生
素 C、铁、钾等营养成分。菠
菜味甘，可以帮助滋养肝脏，
缓解春季因肝气旺盛而产生
的不适。

春季饮食小贴士
春季饮食中，应避免食用

过于油腻或寒凉的食物，多食
用甘味食材，搭配一些温和的

食材，能够更好地平衡身体。
春季是一个新陈代谢较为活
跃的季节，多摄入蛋白质，可
以帮助增强身体的免疫力，保
持体力和精力。

另外春季肝气较旺，情绪
波动容易引起肝气郁结。保
持愉悦的心情，适量运动，能
够帮助疏通肝气，保持身心健
康。

“春吃甘，少吃酸”这一传
统饮食智慧，提醒我们在春季
要选择甘味食材，避免酸味过
多，通过合理的饮食搭配，不仅
能滋养身体，还能预防和缓解
春季的各种不适，迎接一个健
康的春天。

（据市井觅食记百家号）

2 月 14 日，在哈尔滨亚冬
会的最后一个比赛日，中国选
手再获 1 银 2 铜。至此，本届
亚冬会所有比赛结束。中国
体育代表团以32金27银26铜
共 85 枚奖牌的成绩位列奖牌
榜、金牌榜首位，创下了参赛
历届亚冬会的最佳战绩。

与此同时，哈尔滨亚冬会
吉祥物东北虎“滨滨”和“妮妮”
持续圈粉，各类周边产品销售
火爆。然而可能很少人知道，
1996 年第三届亚冬会的吉祥
物居然是一种“植物”——以大
豆为原型的“豆豆”。

用植物作为吉祥物原型，
在大型赛会上相当罕见。第
三届亚冬会为什么会以大豆
为原型？原来，大豆原产于中
国，黑龙江素有“大豆之乡”美
称。1995 年全国大豆产量约
1350 万吨，其中约 500 万吨就
来自黑龙江。“豆豆”能脱颖而
出成为亚冬会吉祥物，顺理成
章。

如今，黑龙江依然是粮食
大省，是最主要的商品粮输出
省份。但第二次举办亚冬会，
吉祥物为何变成了东北虎？

吉祥物一般都会选取当
地最具特色的事物为原型，同
时深藏时代发展的底色。从
植物“大豆”到动物“东北虎”，
恰似黑龙江近几十年来社会
经济发展的缩影。

这块黑土地曾为全国人
民竭尽所能、倾注所有，以至
于这片“耕地中的大熊猫”出

现“亚健康”状态，黑土变薄
了、变瘦了、变硬了……2014
年，黑龙江重点国有林区持续
半个多世纪的天然林商业性
采伐宣告停止。十年弹指一
挥间，曾被过度砍伐的林区再
现勃勃生机。林子越长越高，
野生动物也越来越多。1974
年至 1976 年黑龙江省珍贵野
生动物资源调查显示，东北虎
已 在 大 兴 安 岭 地 区 绝 迹 。
2022年春节前，野生东北虎踪
迹重现大兴安岭。

在中国传统意象中，老虎
往往是勇猛、力量的象征，也
常常承载着人们对美好生活
的憧憬。第九届亚冬会举办
于新时代推动东北全面振兴
的新征程上，虎虎有生气的吉
祥物也将成为东北振兴的时
代注脚。

（据新华社 2.13 讯 王恒
志、王君宝、董意行/文）

春季流感肆虐，多吃自带“青霉素”的三种菜

2 月 15 日，在深圳举行的
2025亚足联U20亚洲杯A组第
二轮比赛中，中国队5:2大胜吉
尔吉斯斯坦队，两连胜提前晋
级U20亚洲杯八强。中国队主
教练久尔杰维奇在赛后表示：

“打进 5个进球，这对中国队并
不常见。比分看起来很简单，
但这场胜利对我们并不轻松，
对手很危险。总体来看，晋级

淘汰赛对球队非常重要，球迷
很高兴，我们也很高兴。”

队长史松宸表示，球队两个
丢球暴露出防守经验不足的问
题，需要做好总结。“两个丢球都
是以为裁判会吹哨，结果裁判没
有吹哨，就愣神了。这都需要总
结经验，我们要提高注意力，按照
主教练安排打好后面的比赛。”

目前A组澳大利亚队暂列
小组第一，中国队以两个净胜
球的劣势排名小组第二。2 月
18 日，中国队将与澳大利亚队
直接碰面，争夺小组头名。虽
然已经提前出线，但久尔杰维
奇表示球队依然会争取胜利。

（据央视体育2.15）
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决赛不敌印度尼西
亚队，中国羽毛球队在
2 月 16 日落幕的 2025
亚洲羽毛球混合团体锦
标赛（简称“亚团赛”）
中以亚军收官。

中国羽毛球协会主
席张军赛前表示，本次
比赛不仅是对队员实力
的检验，更是宝贵的学
习和锻炼机会，通过与
强手对抗，可促进中国
年轻运动员的成长，加
速人才梯队建设。

纵观五场比赛，中
国队战胜日本队、中国
香港队等强队，面对世
界排名前列的选手，年
轻球员展现出勇敢、坚
韧的拼搏精神，成为成
绩之外的最大收获。

世青赛男单冠军胡哲
安连续四场出战，三度战胜
世界排名前 30的选手；徐文
婧则通过淘汰赛的历练愈
发成熟，其中力克世界排名
第 8 的日本超新星宫崎友
花，让外界对她的未来充满
期待。

整体而言，中国队基本
实现锻炼新人，增加大赛经
验的参赛目的，但混双项目
五次出战一场未胜，部分场
次领先局势下被逆转等，仍
暴露出年轻队员缺乏稳定
性和强对抗能力，队伍后备
力量稍显不足的问题。

在变局中破局，是中国
羽毛球队长久以来不断实
现突破的秘诀。在破局中
勇当先锋，亦是小将走向世
界一流选手的必由之路。
新的奥运备战周期已经开
启，中国队需要涌现更多的
年 轻 力 量 。 （据 中 新 社
2.16讯 胡耀杰、王禹/文）

中国女篮保持世界第四
在最新公布的世界女篮排

名中，中国队以709.9分保持在
世界第四的位置，前三名依旧
是美国、澳大利亚和法国队。

中国女篮曾一度占据世界
第二的位置，仅排在美国女篮

之后。但在巴黎奥运会后，战
绩不佳的中国女篮在排名上被
澳大利亚和法国女篮超越，从
去年 8月份开始就排在世界第
四。在2月14日公布的新一期
世界排名中，前七名的球队位

置没有变化。
国际篮联一般每年会公布

两期世界女篮排名。目前，西班
牙、比利时、加拿大、塞尔维亚、日
本和巴西队排在第五到第十位。

（据新华网客户端2.16）
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2 月 16 日，在第
34 届巴塞罗那半程
马拉松比赛中，乌干
达 00后选手雅各布·
基普里莫以 56 分 42
秒夺得冠军，将去年
由埃塞俄比亚选手科
杰尔查在瓦伦西亚马
拉松赛上创造的 57
分 30 秒的世界纪录
提升了 48 秒。基普
里莫也成为历史上第
一个半程马拉松跑进
56分的选手。

基普里莫的表现
有多逆天？比赛的第
一个 5 公里，他的状

态就不错，仅用时 13 分 34
秒。但这只是开始，之后
的两个五公里，他不仅没
有慢下来，反而不断提速，
越跑越快，第二个5公里用
时 13 分 12 秒，第三个 5 公
里用时 13 分，最终他以 56
分 42 秒的成绩冲过终点
线。

折算下来，他的平均
配速是 2 分 41 秒，也就是
说，他以每公里 2 分 41 秒
的时间跑完了 21.0975 公
里的全程。

这是25岁的基普里莫
第二次打破半程马拉松世
界纪录，在 2021 年的里斯
本半马比赛中，他就曾以
57 分 31 秒创世界纪录，这
次大幅刷新纪录，让人们对
他之后的表现充满期待。

（据光明网2.16）

网球男单世界第一辛纳接受三个月禁赛处罚
世界反兴奋剂机构（WA⁃

DA）2 月 15 日宣布，他们与网
球男单世界头号选手辛纳达
成协议，后者因兴奋剂阳性被
禁赛三个月。

2024 年 3 月，辛纳两次被
检测出违禁物质类固醇氯睾
酮阳性。辛纳表示阳性结果
是在他不知情的情况下，使用

了理疗师在意大利购买到的、
含有氯睾酮的非处方喷雾剂
导致。国际网球诚信委员会
认为辛纳“在此事件中无过错
或疏忽”，没有给运动员禁赛
处罚。WADA 去年 9 月对此
裁定提出上诉。

在 15日的声明中，WADA
表示双方达成共识，承认运动

员并非故意使用兴奋剂，辛纳
的运动能力并未受益，同时他
的阳性结果是辅助人员疏忽
造成。但同时 WADA 表示，
根据规定，运动员对其辅助
人员过失也负有一定责任，因
此禁赛三个月是“比较合适的
处罚”。

（据澎湃新闻2.15）

王钰栋贡献一粒进球王钰栋贡献一粒进球
和一次助攻和一次助攻

““豆豆豆豆””和和““滨滨滨滨”“”“妮妮妮妮””

洋葱
厨房里的“抗菌小能手”
说起洋葱，你们是不是立

马想到了切洋葱时的泪流满
面？哈哈，虽然切洋葱有点

“小折磨”，但它的好处可不
少。洋葱里含有一种叫做硫
化丙烯的物质，这种物质就像
咱们体内的“青霉素”，能抗菌
消炎，预防感冒。而且，洋葱
还能降低血压、血脂，对咱们
中老年人特别友好。

菜谱推荐：洋葱炒蛋
材料：洋葱一个，鸡蛋两

个，盐适量，油适量。
做法：洋葱切丝，鸡蛋打

散备用。锅里放油，烧热后倒
入鸡蛋液，煎至两面金黄捞出
备用。再倒入洋葱丝翻炒，加
盐调味，炒至洋葱变软后加入
鸡蛋块，翻炒均匀即可出锅。
简单美味，还能提高免疫力哦！

蒜苗
餐桌上的“天然抗生素
蒜苗是大蒜的幼苗，别看

它长得不起眼，作用可大了
去。蒜苗里含有丰富的大蒜
素，这种物质也是抗菌消炎的
好帮手。吃了蒜苗，咱们的身
体就像多了一层保护罩，能抵
御各种病菌的侵袭。而且，蒜
苗还能促进消化，增进食欲，
春天吃最合适不过了。

菜谱推荐：蒜苗炒腊肉
材料：蒜苗一把，腊肉一

块，盐适量，油适量，生抽适量。
做法：腊肉切片，蒜苗切

段备用。锅里放油，烧热后倒
入腊肉片翻炒至出油，加入蒜
苗段继续翻炒。加盐、生抽调
味，炒至蒜苗变软即可出锅。
这道菜香气扑鼻，腊肉和蒜苗
的搭配更是绝妙，吃了还想吃！

茴香
调味界的“抗菌明星”
茴香是一种常见的调料，

咱们包饺子、炖肉时经常会用
到它。但你们知道吗？茴香
里含有一种叫做茴香醚的物
质，这种物质也是抗菌消炎的

好东西。
吃了茴香，咱们的身体就

能更加健康，少生病。而且，
茴香还能促进肠胃蠕动，帮助
消化，对咱们中老年人来说，
可是个宝贝！
菜谱推荐：茴香猪肉饺子

材料：茴香一把，猪肉馅
适量，饺子皮适量，盐适量，生
抽适量，香油适量。

做法：茴香洗净切碎，和
猪肉馅混合在一起，加盐、生
抽、香油调味。然后包成饺子，
煮熟即可食用。这道菜不仅美
味可口，还能提高免疫力哦！

自带“青霉素”的3种菜——
洋葱、蒜苗、茴香，你们记住了
吗？冬天/春天经常吃它们，就
能提高免疫力，少生病。咱们
中老年人，可得好好照顾自己，
吃得健康，身体才能
倍儿棒。
（摘自《长寿养生报》）
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春节期间，吃得多、
吃得肥腻，很容易便秘，
建议大家吃点西梅，通便
效果很好。

从中医角度看，西梅
性味甘酸，入脾、胃、大肠
经。《本草纲目》说它“主
治消渴，除烦热，润五脏，
利大小肠”，也就是能润

肠通便。现代医学也证实，西
梅含有丰富的膳食纤维和山
梨醇。膳食纤维能增加粪便
体积，山梨醇能促进肠道蠕
动。这俩一配合，效果更好。

早上5至7时是大肠经最
活跃的时间，此时吃西梅能更
好地刺激肠道蠕动。空腹吃可
以让西梅中的有效成分更快被
吸收，效果更好。但空腹吃西
梅可能会引起胃部不适，建议
先喝一杯温水，再吃西梅，一次
吃3至5颗就够了。过量食用
西梅会导致腹泻，甚至脱水，建
议每天食用量控制在 5 至 10
颗，根据个人体质调整。如果
出现腹泻，应立即减少食用量。

也可以泡水喝，把西梅干
用温水泡开（泡 30 分钟以上，
让西梅充分软化），连水带果
一起吃喝掉。泡水喝的好处
是能让西梅中的膳食纤维充
分吸水膨胀，在增加粪便体积
的同时，还能补充体内的水
分，避免因膳食纤维摄入过
多，使其反而吸收肠道内的水
分，导致体内缺水，粪便变得
干硬，进一步加重便秘。因
此，建议食用西梅后多喝水。
另外，需要注意的是，西梅中
的天然糖分比较高，糖尿病患
者食用后可能导致血糖升高，

要慎用。
（摘自《健康时

报》2.7）

喝酸奶，走路快
近日，一项发表在荷兰

《有益微生物》杂志的新研
究表明，多喝发酵乳制品可
有效提高老人步行速度。
日本东京都健康长寿医疗
中心研究人员以 581 名 65
岁以上、生活能够自理且无
慢病的老人为对象，根据每
周摄入发酵乳制品的天数，
将他们分为3天及以上组、
少于3天组。分析显示，与

5 年前相比，少
于3天组的老人
步行速度平均

下降0.11米/秒，3天及以上
组平均下降0.064/秒，二者
存在显著差异。研究人员
表示，步行速度是衡量老人
身体功能、评估是否需要护
理的重要指标。

（据人民网）
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胃反酸与不良饮食
习惯有关，食用过多辛
辣、油腻、酸性食物，以
及长期饮酒、喝咖啡、喝
浓茶等会对胃黏膜产生
刺激，导致胃酸分泌失
调。如果总是反酸，可
以多吃些蛋白质，如瘦
肉、牛奶、豆制品、鸡蛋
清等。蛋白质能刺激胃
泌素分泌，使食管括约
肌压力增加，阻止胃内容物逆
流入食管。同时，应尽量少吃
影响食管下段括约肌收缩功
能的食物，如巧克力、
咖啡、浓茶、烟酒。
（摘自《中老年时报》）


