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组队思路跟不上组队思路跟不上““时代版本时代版本””，，国乒急需压舱石国乒急需压舱石
5月 22日晚，世乒赛男双

四分之一决赛，中国队组合林
高远/林诗栋 1∶3 不敌中国台
北队的高承睿/林昀儒，无缘
四强。由于一天前梁靖崑/黄
友政的输球，国乒创造了一个
颇为尴尬的纪录——这是国
乒自1975年世乒赛以来，50年
间首次无缘世乒赛男双奖牌。

事实上，国乒包揽世乒赛
五金的成功率并不高。过去
六届赛事中，仅有三届赛事国
乒包圆冠军奖杯，且均为奥运
会前一年。值得一提的是，未
能包揽冠军的“翻车”项目均
来自双打。

国乒为何会在世乒赛双
打项目上屡屡翻车？原因始

终绕不开奥运战略。
自 1988 年首次亮相汉城

奥运会，奥运会乒乓球项目设
男子单打、女子单打、男子双
打和女子双打 4 个项目。直
到 2008 年北京奥运会，团体
项目才取代双打。从 1988 年
到 2008 年期间，国乒在男女
双打层面上，仅丢掉过 1989
年和 1991 年两届世乒赛男双
金牌，此后便开启了长期的统
治。

从奥运会项目时期的统
治地位到近十年来世乒赛的
频繁丢金，与其说是国乒统治
力下滑，不如说是国乒的战略
倾斜了。毕竟当混双项目尚
未成为奥运项目时，为了实现

“养狼计划”向世界推广乒乓
球，国乒甚至还尝试过跨国组
合，最终许昕搭档韩国球员梁
夏银摘得 2015 年苏州世乒赛
的混双冠军，林高远携手美国
球员张安收获 2021 年休斯敦
世乒赛混双铜牌，从而纪念

“乒乓外交”50周年。
由于国乒奥运的备战重

心一直放在单打和混双上，团
体项目中的双打组合走的都
是“大巧不工”的路数，即依靠
单兵实力的厚度压制对手。
至于这对组合是否在双打项
目上具备绝对统治力，并非国
乒的重点。

在双打重回奥运赛场的
当下，相较于外协会长期稳定

且风格互补的阵容搭配，国乒
长期依赖“实力厚度”征战双
打赛场的模式就显得有些跟
不上“时代版本”。

某种程度，国乒在本届世
乒赛上也很难称得上“实力厚
度”，毕竟一届世乒赛输掉7场
外战，国乒的挣扎显而易见。

对于当下的国乒，双打阵
容适配度的问题只是技术层
面，如何找到能定住球队军心
的人更具战略层面的意义。
多哈世乒赛男双的失利，可是
视为国乒的一次挫折，也可以
看作一次成长的机会。毕竟
为数不多的好消息是：这并不
是奥运会的赛场。
（据澎湃新闻5.22 彭杰/文）

蹿红的羽衣甘蓝：从喂牛到“超级食物”
什么植物才能算“超级食物”？2004年在美国出版的《超级食品处方——改变生活的

14种食物》一书指出，“富含健康营养成分且通常热量较低/具有高抗氧化活性/有利于预
防衰老和生活习惯病的食品”均属超级食品。

羽衣甘蓝就是这一款，它原产于地中海沿岸，曾因口感粗糙苦涩让很多人望
而却步，而更多作为观赏性的作物。

被新式茶饮品牌“捧红”后，羽衣甘蓝身价也随之倍增。有菜农表示，羽衣
甘蓝由原来几毛钱涨到40元一公斤。“国家喊你减重”热度的推高，羽衣甘蓝
因为营养全面，富含膳食纤维、维生素和矿物质，被誉为“超级食物”，顺理成章
成为健康饮食的新宠。
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2025 年多哈世乒赛男单
首轮，王楚钦与美国队选手纳
雷什的比赛进行到第二局1∶0
时，裁判判罚王楚钦发球犯
规。王楚钦在向裁判确认判
罚后，立即提出“鹰眼”挑战。

随后，赛场大屏幕慢速播
放的视频回放画面显示：王楚
钦发球抛球的路线与垂线的夹
角角度为24.67度，没有超过规

定的30度上限。据此，裁判认定王
楚钦挑战成功，不被罚分，重新发球。

“鹰眼”是啥？乒乓球项目中
的“鹰眼”是指 TTR（Table Tennis
Review 乒乓球回放系统），是一种
通过高速摄像头和电脑计算来回
放和判断乒乓球运动轨迹、角度和
落点的系统。TTR 对争议场景提
供慢速回放，由TTR裁判对申诉作
出最终裁决。

不认可裁判对自己的具体判
罚，或认为对手有犯规，运动员都
可以进行挑战，但挑战只能在主裁
判判罚后立刻提出，否则视为认同
裁判判罚。每名运动员每场比赛
有 2 次挑战机会，若挑战成功或审
核无法判定则不计次数，若挑战失
败则消耗次数。

“鹰眼”系统广泛应用于网球、
羽毛球、足球、排球等项目。乒乓球
赛事中，有8个场景符合挑战条件：
擦边球、擦网球、抛球高度（不低于
16厘米）、发球角度（不大于30度）、
遮挡发球、在台面下的发球、在台内
的发球、干扰。业内人士介绍，发球
问题是乒乓球比赛中容易引发争议
的焦点问题之一，因此国际乒联制
定了复杂的发球规则，近年来这些
规则执行得更为严格。因此，在国
际大赛中采用“鹰眼”技术有助于帮
助裁判判罚，让比赛更加公平。

国际乒联2019年尝试使用TTR
技术，今年首次在世乒赛中应用。

（摘自《人民日报》5.22）

跟包菜是亲戚，最早用来喂牛羊
其实，羽衣甘蓝跟包菜和

西蓝花都是亲戚，同属于十字
花科植物。

更让人意想不到的是，
当初在“老家”地中海东岸
（今土耳其、希腊一带），羽衣
甘蓝只是田间地头、山野林
间的一种野菜，刚开始根本
没人吃它。

人们主要用它来喂牛羊

等牲畜。后来，人遭饥荒时，
也会吃它填填肚子。

渐渐地，吃羽衣甘蓝的人
多了起来，它的知名度越来越
高，吃法也越来越多样。

希腊的人们，用它做解酒
的小偏方；罗马人上前线打仗
时，不忘记带点羽衣甘蓝当军
粮，还发明了凉拌吃法，堪称
史上最早的轻食。

论热量和营养，它确实很优秀
100 克的羽衣甘蓝，就能

装满一盘，但热量只有 30 至
70 大卡；含有丰富的膳食纤
维，不仅饱腹感强，还可以帮
助消化。

其维生素 C 的含量为 63
至 200 毫克/100 克，比西蓝花
和大白菜都要高得多。它含
有大量的 β-胡萝卜素，可转
化成维生素 A,有助于视力保
护和美肤。

羽衣甘蓝是不折不扣的
高钙蔬菜，钙含量高达 66 至
232毫克/100克，接近牛奶；每
100 克含 390 至 680 微克的维
生素K,是菠菜的3至4倍。维
生素K可以促进钙的吸收。

羽衣甘蓝还含有铁、钾、
镁、花青苷和硫代葡萄糖苷，
以及多酚等营养物质。

营养像它这么全面的蔬
菜，还真不多。

“食疗”的功效和作用
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羽衣甘蓝本身确实
低热量，又富含膳食纤
维、维生素等，但羽衣甘
蓝“加入”的奶茶、沙拉，
可就未必低卡了。

比如，某奶茶店推
出的“羽衣纤体瓶”，是
用羽衣甘蓝加苹果和少
量青柠、青提制作，即使
不另外加糖，一瓶的热
量也有 115 大卡。想要
更好喝，就要加糖，其热
量必然骤增。

还有很多奶茶店的
羽衣甘蓝奶茶，是用羽
衣甘蓝加水果、牛奶/酸
奶、坚果、椰子乳等制作
而成，热量会更高。

比如特别火的一款
牛油果羽衣甘蓝奶昔，其热量
大概在99大卡/100毫升。

乍一看，热量好像并不
高。但一杯总共有 500毫升，
算下来总热量有近 500大卡，
快要赶上一顿正餐的热量。

对于减肥期的女性，我们
通常建议热量摄入控制在
1200大卡/天。一杯牛油果羽
衣甘蓝奶昔下肚，可就去了一
半了，更何况，对于很多人，奶
茶往往只是正餐之外的“零
嘴”。

相对来说，沙拉的吃法热
量较低。

一 盘 沙 拉 有 200 至 300
克，总热量在 300 至 500 大卡
左右，更适合减肥人群，但要
注意少放沙拉酱。

如
何
正
确
食
用

抗氧化 羽衣甘蓝富含抗
氧化剂，如维生素C、维生素E
和β-胡萝卜素，这些抗氧化剂
有助于抵抗自由基对身体的损
害，预防细胞老化。

抗炎 羽衣甘蓝具有抗炎
特性，有助于缓解炎症，对于改
善消化系统和减轻关节炎等炎
症性疾病的症状有良好效果。

保护心脏健康 羽衣甘蓝

中的叶酸和维生素K有助于降
低血液中的胆固醇水平，预防
心脏病和动脉硬化。

促进肠道健康 羽衣甘蓝
富含膳食纤维，有助于改善肠
道健康，促进肠道蠕动和排
便。

提高免疫力 羽衣甘蓝富
含多种维生素和矿物质，能够
增强人体免疫力，提高抵抗力。

这些人可以多吃——
心脏病患者 羽衣甘蓝对

心脏健康有益，可以降低胆固
醇水平，改善心血管健康。

炎症性疾病患者 羽衣甘
蓝具有抗炎作用，对于减轻炎
症性疾病的症状有帮助。

便秘困扰者 羽衣甘蓝富
含膳食纤维，能够改善肠道健
康，缓解便秘问题。

免疫系统较弱的人群 羽
衣甘蓝能够增强免疫力，提高
抵抗力。

这些人要少吃——
有消化系统问题的人 虽

然羽衣甘蓝对大多数人的消
化系统有益，但对于少数有严
重消化系统问题的人来说，过
多摄入可能导致腹胀、腹泻等
症状。这部分人群应适当减
少摄入量或避免生食。

需要限制钾摄入的人 羽
衣甘蓝是高钾食物，对于需要
限制钾摄入的人来说，如肾病

患者，应适当控制摄入量。
对芥末过敏的人 芥末是

羽衣甘蓝的一部分，因此对芥
末过敏的人在食用前应谨慎
考虑。

孕妇和哺乳期妇女 尽管
羽衣甘蓝营养丰富，但孕妇和
哺乳期妇女在食用前最好先
咨询医生。这是因为一些营
养素在怀孕或哺乳期间可能
需要根据个人情况进行调整。

儿童和青少年 尽管羽衣
甘蓝对大多数成年人来说是
非常健康的蔬菜，但对于儿童
和青少年来说，他们的身体可
能对某些营养素的需求更高
或更低。因此，在将羽衣甘蓝
纳入他们的饮食计划之前，最
好先咨询儿科医生或营养师。

此外，虽然羽衣甘蓝是一
种营养丰富的蔬菜，但过度食
用也可能导致某些营养素的摄
入过多。（本版稿件综合《新华日
报》、澎湃新闻、《家庭医生》等）

什么人可多吃VS什么人要少吃

生食 羽 衣 甘 蓝
可以生食，口感清脆
爽口。在沙拉中加入
一些新鲜的羽衣甘蓝
叶片是一个很好的选

择。此外，也可以
将其切碎后加

入酸奶或燕
麦片中食用。

炒菜 将羽衣
甘蓝与其他蔬菜、

肉类或豆类一起炒
制，可以增加菜肴的

营养价值。炒制时注意
不要过度加热，以免破坏其
营养成分。

煮汤 在汤中加入一些
切碎的羽衣甘蓝叶片可以
增加营养价值。例如，在制
作蔬菜汤或豆汤时可以加
入一些羽衣甘蓝。

烤制 将羽衣甘蓝叶片
洗净后沥干水分，涂上橄榄
油和调味料，然后放在烤盘
上烤制，可以使其变得香脆
可口。

榨汁 将新鲜的羽衣甘
蓝叶片洗净后榨汁，可以制
成美味的饮品。可以单独
饮用，也可以与其他水果或
蔬菜一起混合饮用。

也可以试试下面两种
做法，亲测好吃——

羽衣甘蓝炒蛋
【原料】适量的羽衣甘

蓝，2 至 3 个鸡蛋，适量葱
花。

【做法】羽衣甘蓝洗净，
切成丝或小块备用；鸡蛋打
散放碗中，加入少许盐搅
匀；锅中油热后，倒入鸡蛋
液，用锅铲迅速划散成蛋
花，加入羽衣甘蓝翻炒均匀
即可。

蒜蓉羽衣甘蓝
【原料】适量羽衣甘蓝、

适量大蒜末。
【做法】羽衣甘蓝洗净

撕片或切片，热油爆香蒜
末，加入羽衣甘蓝，翻炒至
软熟，但保持一定的脆度，
调味即可。

12岁于子迪200米蝶泳夺冠

5月 21日，在 2025年全
国游泳冠军赛女子 200米蝶
泳决赛中，12岁“小孩姐”于
子迪以2分06秒83的成绩夺
冠，创造个人最佳。于子迪是
中国游泳界近年来涌现的超
级新星，以12岁的年龄在本次

冠军赛中取得多项突破性成
绩，引发国内外泳坛高度关注。

SwimSwam等国际主流
媒体均以“颠覆认知”、“炸
裂”形容其表现，美国游泳名
宿梅尔文·斯图尔特称其成
绩“不可思议”。

2012 年 10 月 16 日出生
的于子迪6岁时第一次接触
到了游泳。进行系统训练 4
年后，就达到国家一级运动员
水平。10岁零5个月的时候，
她首次闯入全国成年组十强

（女子400混），2024年，还不
满12岁的她包揽全国夏季锦
标赛200蝶、200混冠军。

目前 ，于子迪已锁定
2025 年新加坡世锦赛 200
混、200蝶参赛资格，有望冲
击中国游泳队最年轻世锦
赛奖牌选手纪录。中国泳
协称其训练进度“比预期提
早4年”，技术专家认为其身
体发育成熟后可能统治女
子中距离泳池项目。

（摘自《扬子晚报》5.22）

备战“生死决”国足吹响“集结号”
5月22日上午，中国足协

公布了国足6月18强赛的集
训名单——29岁的杨明洋完
成会籍转换后首次入选国
足，而伤愈复出的武磊也回
归球队。国足将于6月5日和
10日分别迎战印尼和巴林，这
是18强赛最后两场比赛。生
死战当前，本期国足集训名
单并无太多新意，伊万选人

还是延续了用熟人的原则。
相比3月和沙特、澳大利

亚的集训名单，本期伊万科维
奇总共挑选了 27 名集训球
员，其中有8名锋线球员，和印
尼、巴林的两场比赛，国足只
有全胜才能有希望拿到第 4
名的排名来参加附加赛，这或
许是伊万选择锋线堆人的原
因。但在比较关键的中场位

置，国足并没有太多备选球
员。这种前锋紧吃中场吃紧
的人员组合，存在很大隐忧。

此前国足3月集训先在
北京集中，然后去迪拜进行
拉练，最终奔赴利雅得参加
和沙特的比赛，本期国足集
训安排在上海进行，球队将
直接从上海飞往雅加达。

（据极目新闻5.22）

中外车手享受环塔“最美赛段”
2025 中国环塔国际拉

力赛 5 月 21 日迎来首个特
殊赛段（SS1）的争夺。壮美
的阿克苏温宿大峡谷让一
众中外车手“嘴角上扬”。
他们也在难度较低的比赛
中逐渐找寻到驾驶节奏。

今年环塔的赛程设计
有所“反转”，开局的 SS1 是
去年临近尾声的赛段。当
日特殊赛段全长近 160 公
里，车手们需要快速通过被
水流冲毁的路段，而后穿越
多个河道，最终在温宿大峡
谷中高速行驶冲线。

摩托车组方面，重庆红
驼机车厂队不出所料占据
领先：在前一天排位赛中取
得头名的捷克车手马汀率
先冲过终点，队友方响量、
方明集紧随其后完赛。

“这是我第一次参加环
塔，也是今年的首个赛段，所
以我还是求稳为主。”马汀

说，“当进入到大峡谷后，壮
丽的景色让我十分享受，我
也很期待接下来的比赛。”

汽车组方面，同样首位
出发的河北迁安九江汽摩
运动俱乐部的范高翔最先
完赛。去年，他也在该赛段
中表现出色。“赛道兼具挑
战性和美景，在最后的峡谷
路段中，驾驶体验既安全又
畅快，让我不由地嘴角上
扬。不过比赛才刚开始，现
在的一切都只是热身。”

（据新华社 5.21 讯 孙
哲、曹奕博/文）
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