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吴艳妮首登亚洲第一吴艳妮首登亚洲第一，，喊话对手喊话对手““放马过来放马过来””

排球比赛中
可以用脚踢球吗

▲董永恒董永恒（（左五左五））为榕江县为榕江县
的孩子进行足球基本功培训的孩子进行足球基本功培训

按照国际排联的竞赛规
则，在排球比赛中，除发球外，
队员可以使用身体的任何部
位来触球，包括脚。不过规则
也规定，不可以在比赛场地内
借助与同伴或任何物体的支
持进行击球，且球只能被弹击
出去，不可被接住或抛出。为
了确保精确和灵活，队员们会
优先使用手来完成传球、垫球
或扣球等技术动作。

（据光明网）

近日，世界田联更新了最
新一期女子项目世界积分，中
国选手吴艳妮以 1258 分超越
日本名将田中佑美，首次登顶
亚洲第一。

吴艳妮微博发文：“中国女
子跨栏夺回亚洲排名第一的位
置。亚洲排名前十中，中国有
两位，我第一，中国香港的吕丽
瑶第八。还有 6位日本选手 2
位印度选手。孤独作战其实很
难，但我只想说困难越大越有
动力。希望对手们都放马过
来，我们一起比出精彩的比赛。”

吴艳妮排名的突破也源
于她在南京世界田联室内锦

标赛上的出色表现，半决赛 8
秒 01 打破全国纪录。自信的
吴艳妮透露，在赛前她“就是
抱 着 破 全 国 纪 录 的 信 念 来
的”，因为“知道自己已经有了
这个实力”。

打破全国纪录、排名登顶
亚洲第一，但吴艳妮对自己的
认识很清晰。“大家能看到，所
有的欧美运动员都很有劲儿，
大腿很粗，上肢又很壮，但我们
亚洲运动员一站在赛场上，感
觉就是一个‘小朋友’，这就是
差距。”为此吴艳妮付出了很多
努力，她透露自己今年冬训基
本上没怎么练专项技术，而是

在提高体能。
目前吴艳妮已确认参加5

月3日开始的2025长三角国际
田径钻石赛（上海/绍兴柯桥），
她将同女子100米栏世界纪录
保持者阿姆桑、布达佩斯世锦
赛冠军威廉姆斯同场竞技。

今年 9 月，世界田径锦标
赛将在日本东京举行，女子
100 米栏的达标成绩为 12 秒
73，比吴艳妮目前的个人最好
成绩快0.01秒。

吴艳妮表示，她认为自己
有实力通过直接成绩达标参
加室外世锦赛，而不是靠积
分，自己在成绩上的终极目标

是进入奥运会前八和突破亚
洲纪录。“我的大赛经验确实
很不足。我们中国选手可以
多多走出国门，多和其他亚洲
选手甚至欧美选手去对抗，这
样我觉得我们中国女子跨栏
会越来越好。”

（摘自《东方体育报》3.27）

这些调味粉有益健康

饮食
新知 伍鹏因伤无缘本年度国际大赛

3月26日晚，巴黎奥运会
银牌得主伍鹏在国家攀岩队
2025年度参加国际比赛的选拔
赛上因伤退赛。根据规则，除
了以亚锦赛冠军身份直通世锦
赛以外，伍鹏已失去参加本年
度其他国际大赛的资格。赛
后，伍鹏本人及教练组解释了
受伤的过程和伤势情况。

伍鹏表示，自己在选拔
赛前约两周的一次队内测试
赛的攀爬中拉伤了左手无名
指，检查结果显示是拉伤。
伍鹏的主管教练张艳丽介
绍，伍鹏的手指伤是攀岩项
目的常见损伤，康复时长需
要看恢复情况，如果现阶段
继续攀爬肯定会加重伤势。
张艳丽透露，伍鹏原本想坚

持比完选拔赛，但目前“确实
已经尽力了”。国家队主教
练钟齐鑫说，近一段时间不
会让伍鹏再上墙攀爬。

26日的选拔赛中，杨杰、
储守宏等年轻选手多次爬出
了5秒以内的成绩；15岁小将
赵一程更是一次爬出超伍鹏
全国纪录的成绩，两次爬出超
世界纪录的成绩。赵一程最
后一趟攀爬时，伍鹏也掏出手
机记录了小将的“高光”时刻。

“当时感觉他就要超世
界纪录了。”伍鹏赛后说，“对
于我个人来说会有些压力，
很多年轻人都会赶上来。但
是优秀的运动员不断出现是
正常的，也是件好事。”

（据光明网3.27）
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“阳山杯”第 18 届中
国围棋棋王争霸赛3月27
日在江苏无锡院士小镇
落幕，丁浩执黑中盘击败
范廷钰夺冠。

本届赛事分为预赛
和本赛两个阶段，预赛产
生八强，晋级在无锡进行
的本赛阶段比赛。24 岁
的丁浩连胜金禹丞和赵
晨宇，首次晋级该项赛事
决赛，范廷钰则先后战胜
卫冕冠军李钦诚和围甲
队友江维杰，第三次闯进
该项赛事决赛，此前他曾
在第15届赛事中问鼎。

决赛丁浩执黑先行，范
廷钰序盘阶段就下出疑问
手，胜率瞬间暴跌。但此
后白棋也并非全无机会，优
势下丁浩一些着法不够简明，双
方胜率一度逆转。但134手范廷
钰再出致命错招，丁浩随后稳扎
稳打，至179手白棋停钟认输。

这是丁浩首次获得中国围
棋棋王争霸赛冠军，也是该项
赛事首次产生“00后”冠军。

（据澎湃新闻3.27）

“村超”“董球王”的新赛季

在2023年“村超”赛事火
爆出圈之年，代表忠诚村足
球队出战的董永恒，凭借 13
轮比赛打入 15 粒进球的表
现，荣膺“村超”射手王，夺得
金靴奖，从此声名大振。

今年的董永恒，不仅要参
加“村超”新赛季比赛，还要参
加“多彩贵州”（县域）男子足
球联赛，有时还需面对来自全
国各地慕名而来的球队交流
赛。每一场比赛，这名 36 岁
的侗族汉子都全力以赴，几乎
踢满全场。除了参加比赛，董

永恒平日在培训班给孩子们
进行足球培训，入校开展足球
公益课等活动。

在 3月 23日举行的 2025
年贵州“村超”40 强交叉赛
中，董永恒作为队长的忠诚
村队首次与章鲁村队碰面，
并以 10∶2 的比分大胜章鲁
村。新赛季，董永恒将带领
忠诚村队，全力冲击新赛季
总冠军。

从卖卷粉到当足球教
练，董永恒因热爱足球而改
变了自己的人生。董永恒
说，他一直以为踢球只能是
人生的娱乐，从未想过有一
天会变成自己的事业。在未
来的日子里，他将以“村超”
舞台为契机，视足球为事业，
通过传授自己的足球知识和
技能，为榕江足球更好发展
助上一臂之力。

（据新华社3.28讯）
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近日，雄鹿后卫利
拉德被确诊为右小腿深
静脉血栓（DVT），将无
限期休战。加上此前的
文班亚马和上赛季的奥
萨尔·汤普森，NBA近一
年已有 3 名球员被诊断
出该疾病，创 NBA 过去
10年之最。

如果再加上此前的
波什、英格拉姆等人，看
似强健的NBA职业运动
员，却成了DVT的“高危
人群”。事实上，他们高
强度的训练、特殊的生活
方式和饮食习惯，都可能
成为血栓的“帮凶”。

NBA球员的普遍身
材高大，下肢静脉血流
路径长，静脉压高，可能
影响血液循环效率。同

时，他们的下肢肌肉发达，剧
烈运动后的肌肉肿胀，也可能
使得静脉持续受到压迫。

高冲击运动可能造成肌
肉微小撕裂，释放出的凝血物
质（如组织因子），也可能触发
血栓形成。此外，大量出汗后
未能及时补水，导致血液黏
稠；骨折、韧带手术后卧床，肢
体长时间制动直接导致血液
淤滞等原因，也是血栓形成的
隐患。

每年82场常规赛，意味着
运动员将飞行超过 300小时，
长时间坐在狭小的机舱内会限
制下肢活动，机舱低压环境，也
使血液黏稠度提升，也就是我
们常说的“经济舱综合征”。

在饮食方面，力量型运动
员大量摄入蛋白质可能升高
同型半胱氨酸（血栓危险因
子），相当于给血液“埋雷”；长
期低碳饮食，易导致缺乏维生
素K，而维生素K正是调节凝
血功能的关键。

（据壹眼体坛3.28）

除了杂粮饭，杂豆饭近来
也颇受控糖、减脂人士的喜
爱，在一日三餐中用杂豆饭代
替大米饭、馒头等精制碳水化
合物作为主食用于控糖和减
重靠谱吗？

专家表示，杂粮饭和杂豆
饭的共同特点是膳食纤维含
量较大米饭更高，且维生素、
矿物质含量也更丰富。膳食
纤维是一类不能被人体消化
的碳水化合物，在控糖减重上
主要有两方面作用，一是膳食
纤维的吸附作用有助于减少
和延缓进食后对营养素，如葡
萄糖、胆固醇等的吸收率，达
到降低摄入量的目标；另一方
面，对于减重患者来说，在严

格限制进食量后，由
于膳食纤维在胃肠
道不能被消化的特

性，有助于增强饱腹感，让减
重者更容易坚持。

这些人最好少吃或不吃
豆制品

豆制品分非发酵制品和
发酵制品。非发酵类制品有豆
腐、豆干、腐竹、豆浆等，发酵制
品有豆豉、豆瓣酱、腐乳等。专
家提醒，一般建议食用非发酵
制品，发酵类食品含盐量过高，
不适合心血管疾病人群。

对于痛风患者而言，干豆
类属于高嘌呤食物，其嘌呤含
量超过150mg/100g，豆类制品
属于中嘌呤食物，嘌呤含量在
50~150mg/100g，都不建议痛
风患者食用，尤其是痛风发作
期禁食。但对于缓解期，偶尔

进食一次豆制品是可以的，如
一个月吃 1~2次，不建议经常
食用。

吃豆等于吃肉，喝豆浆等
于喝牛奶吗

因大豆含有丰富的蛋白
质，因此网上流传“吃豆等于
吃肉”的说法。还有人称，可
以用豆浆代替牛奶，以补充蛋
白质。

对此，专家表示，大豆是
豆类中蛋白质含量最高的，达
到 35%左右，而动物性食物的
蛋白质含量约 15%~20%。而
且大豆蛋白质中氨基酸比值
与人体需求接近，也是人体所
需 优 质 蛋 白 的 重 要 来 源 之
一。大豆蛋白中赖氨酸含量

较高，与主食搭配能发挥蛋白
质互补作用，有助于提高蛋白
质的利用效率。

但豆浆和牛奶是不同种
类食物。豆浆中蛋白质含量
与牛奶相当，易于消化吸收，
其饱和脂肪酸、碳水化合物含
量低于牛奶，不含胆固醇但含
丰富的植物甾醇，适用于老年
人及心血管疾病患者饮用，但
豆浆中钙含量远低于牛奶，
锌、硒、维生素 A 等含量也比
牛奶低。可以说在营养上各
有特点，两者最好交换食用。

此外，豆类含有一些抗营
养因子，如胰蛋白酶抑制剂、
植物红细胞凝集素、胀气因子
等，通过加热处理即可消除，
否则会引起恶心、呕吐、腹胀、
腹泻等胃肠道不良症状。

（摘自《重庆晨报》）

可可粉 可可粉是可可豆
经过发酵、干燥、烤、磨等工艺
制成的粉，富含多种植物化学
成分，如花青素、酚酸、类黄酮
等，具有很强的抗氧化活性，
可降低心血管疾病风险。研
究证实，可可粉还有助增强皮
肤保湿功能，延缓皮肤衰老。
此外，可可粉含多种矿物质，
如钾、镁、铁、钙等。可可粉吃
法多样，可以直接加到牛奶或
豆浆中饮用，也可以用来制作
蛋糕、饼干等食品，能带来浓
郁醇厚的巧克力风味。需要
注意的是，可可粉中含有一定
量的可可碱，可能会影响睡
眠，对此敏感的人要少吃。

肉桂粉 肉桂粉是用锡兰
肉桂磨成的粉，跟我们炖肉常
用的肉桂（又叫中国肉桂）相
比，锡兰肉桂的皮薄一些，呈
现出偏亮的黄棕色，几乎没有
苦味，反而带有一点淡淡的甜
味。无论哪种肉桂，都富含具
有抗炎、抗氧化功能的多酚物
质，对健康有多种好处。研究

证实，肉桂能调节血糖，防止
血管硬化，提高注意力，改善
认知功能，降低糖尿病和心脏
病风险。肉桂粉适合搭配以
下几种饮品，一是咖啡，其和
肉桂都带有特殊的香味，并且
具有一定的提神醒脑功能，两
者搭配，味道更丰富，提神效
果也更好；二是红茶，从中医
角度看，肉桂性热，和红茶搭
配，有助暖脾胃；三是葡萄酒，
如果感觉葡萄酒味道不佳，不
妨加点肉桂粉，有助去除异
味。

姜黄粉 姜黄粉由姜科植
物姜黄的根晒干磨细制成，味
道微苦，是咖喱的主要原料之
一。姜黄粉富含姜黄素，这种
植物色素具有很强的抗氧化
能力，能够中和自由基，减少
氧化应激，缓解关节炎、肌肉
疼痛等炎症性疾病的症状。
此外，姜黄素还能助消化，改
善腹胀等问题。姜黄粉可以
用来炒饭、炖菜、烤肉，也可以
加入茶水、牛奶中，能带来漂

亮的颜色，有助增加食欲。
抹茶粉 抹茶粉由优质绿

茶研磨而成。传统抹茶粉是
用石磨手工研磨的，现在很多
抹茶粉使用超细研磨工艺，因
此吃起来口感更顺滑，颜色也
更好看。抹茶粉富含茶多酚
和儿茶素等抗氧化物质，有助
于对抗自由基，延缓细胞衰
老，保护皮肤免受损害。其中
还有一定量的咖啡因，能够提
高注意力和警觉性，增强思维
能力。抹茶粉是茶叶色香味
的结合，可以直接冲着喝，也
可以用来制作蛋糕、冰淇淋、
布丁等甜品。

最后，需要特别提醒的
是，这些调味粉虽好，但并不
适合吃太多，建议每天的摄入
量不超过5克。储存时一定要
注意尽可能密封、避光、低温，
因为它们容易吸潮
和氧化。
（摘自《生命时报》）
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脂肪肝的核心问题
并非单纯“吃油太多”，
而是热量的摄入长期超
过消耗，导致多余热量
转化为脂肪囤积在肝
脏。此外，胰岛素抵抗
（常见于肥胖、糖尿病前
期）会加剧脂肪合成。

因此，控制脂
肪 肝 的 核 心
是：减少总热

量、改善代谢、优化营养
结构。主食替换为低升
糖主食，如燕麦、糙米、
红薯等，少吃肥肉，避免
油炸、红烧等食物烹饪
方法，多吃蔬菜、菌菇等
促进脂肪排泄，戒酒和
含糖饮料，每周150分钟
有氧运动（如快走、游
泳），减少肝内脂肪。

（摘自《上海老年报》）

吃油太多并非脂肪肝“元凶”
一般来说，脂肪含量超过

20%的食物，被认为是脂肪含量
高的食品。而纯牛奶的脂肪含
量只有3.2%（100克纯牛奶里有
大约 3.2 克的脂肪），算是全脂
牛奶的正常水平（一般全脂牛
奶脂肪含量不低于3%，低脂牛
奶脂肪含量不超过 1.5%，脱脂
牛奶脂肪含量不超过 0.5% )。
即使按照推荐摄入量，每天喝
300克牛奶，获得的脂肪含量也只有
9.6克，并不算多。因为在日常的饮
食中，随便一点油就比这多。所以，
无需太担心牛奶中的脂肪
导致长胖的问题。

（据99健康网）
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春季口腔溃疡，俗称
“口疮”，其造成的疼痛影
响日常生活。如何通过
饮食调理远离口腔溃疡？

喝点藕汤 排骨藕
汤辅助治疗口腔溃疡效
果不错。选择孔多、皮
白的老藕，入锅前先用
淡盐水浸泡 10 分钟，待
排骨煮到五成熟时，将
段状老藕倒进汤锅，旺
火煮沸后用文火煨，直
到排骨、老藕炖得酥烂，

加适量盐和味精调味即可。
服用白菜根水 取白菜根

60克，蒜苗 15克，大枣 10个，
水煎服，每日 1～2次，可治口
腔溃疡。

浓茶漱口 茶具有清热降
火的效果，其含有的单宁具有
收敛作用，能够加速疮口愈
合。采用浓茶治疗法多以浓

茶 漱 口 的 方 式 进
行。
（摘自《大河健康报》）

我国一项新研究发现，饮
食吃得越“杂”，身体衰老越
慢，即饮食多样性与生物衰老
速率较慢相关。研究人员解
释，饮食多样性通常富含人体
必需营养素、抗氧化剂和抗炎
化合物，这些可以支持代谢健

康 和 细 胞 修 复 过
程。
（摘自《广州日报》）

吃得“杂”身体更年轻

健康
饮食

吴艳妮吴艳妮（（左左））在比赛中在比赛中


