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运动员退役后运动员退役后，，如何开启人生下半场如何开启人生下半场

饮食
禁忌

在 2025（第 42 届）中国国
际体育用品博览会上，由国家
体育总局体育基金管理中心、
中华全国体育基金会主办的

“新时代运动员保障工作成果
展”吸引了诸多观众驻足。

据国家体育总局统计，我
国在册的专业运动员约 5 万
人，每年约有 3000 至 4000 名
运动员退役。也是根据国家
体育总局的数据，截至2024年
12月，超2500名退役运动员活
跃在短视频平台，入驻人数较
前一年增长了15%。

短视频为运动员退役后，
提供了一条新的路径，但随之
而来的，也有争议和烦恼。

可能因为外形靓丽，早些
年退役的体操运动员，和电视
媒体的接触就比较多。比如
陈一冰、杨威、何雯娜都在综
艺节目里亮过相。陈一冰、杨

威曾参加过《爸爸去哪儿》，邹
凯参加过《妻子的浪漫旅行》、

《天天向上》等节目，何雯娜参
加过《我家那闺女》。

短视频的发展，让运动员
获得了更便利的曝光形式。记
者统计了部分退役运动员在抖
音平台的账号，发现管晨辰是
粉丝量最多的，超过了 300
万，粉丝量次之的是杨威、吴
柳芳，都在 200 万以上。随后
出现了断层，其他运动员的抖
音账号粉丝量都在几十万左
右，视频平均点赞量为3位数。

当然，短视频对很多运动
员只是一个“副业”，像体操运
动员退役后，有多样化的发展
道路。

大部分人会选择从事青少
年的体操培训，或是赛事裁判、
解说，或者在学校任职，继续从
事着自己熟悉领域的工作。如

程菲于2012年6月宣布退役，留
校任教练至今。何可欣目前在
北京师范大学担任体育运动学
院的教师，兼任国家级裁判。张
楠目前则在北京体操队工作。

还有一些运动员选择了
创业。陈一冰退役后投身大众
体育行业，开过健身房，如今是
运动品牌的创始人，同时也是
北京师范大学体育与运动学院
的副研究员。杨威也曾尝试经
商，创立自己的公司品牌。

而转型最成功的，是“体
操皇后”刘璇和“体操王子”李
宁。被誉为“体操皇后”的刘
璇2002年退役。如今“中国内
地女演员、歌手”的头衔已列
在“前体操运动员”之前。“体
操王子”李宁，则开创了自己
的同名品牌企业。

越来越多的退役运动员
进入大学深造。退役运动员

进入大学是有条件限制的，20
世纪90年代，相关政策就明确
规定，只有在世界大赛取得前
3名的成绩才有免试保送的资
格。李宁同期只有他退役后
进入高校进修，1998年进入北
京大学法律系，2004年获北京
大学光华管理学院 EMBA 学
位。后来随着我国体育事业
的进步发展，运动员越来越
多，条件也由世界前 3名放宽
到全国比赛前3名。

年轻一代的运动员越来
越意识到文化课的重要性，在
专业选择上也会更多元。除
了“运动训练”，与体育交叉的
专业很受运动员们欢迎，如体
育人文、体育经济与管理等，
人力资源、新闻学也是一些退
役运动员会选择的专业，为自
己毕业后的就业做准备。

（综合新华网、上观新闻）

夏季夜宵桌上的那些寄生虫

胆碱没吃够，老人认知会“卡壳”

夏季来临，很多人喜欢吃
夜宵。前段时间，湖北恩施一
名10岁男孩因呕吐、精神差就
医，医生发现其心包有大量积
液，心脏犹如被泡在水里。

这一切的源头，是孩子 3
年前和大人吃夜宵时，吃过生
蟹腿，导致寄生虫（肺吸虫）趁
机“钻”进心脏。

上海海洋大学食品学院
教授陈舜胜介绍，不同寄生虫
偏爱的食物不一样，具体如
下。

肺吸虫 肺吸虫的第一中
间宿主是川卷螺，第二中间宿
主是螃蟹、小龙虾等。肺吸虫
进入人体后，主要寄生在肺
部，也可寄生于皮下、肝脏、大
脑、心脏等器官，可使人出现
咳嗽、咯血、呼吸困难等症状，
侵犯脑部时还会导致癫痫或
瘫痪。因此，螃蟹、小龙虾一
定要煮熟后再吃。

弓形虫 几乎所有哺乳动
物和鸟类都可以传染弓形虫，

其终宿主是猫，而家
畜作为弓形虫的中
间宿主，也具有较高

的感染率。如果在涮火锅时
吃了没煮熟的猪、羊肉，就可
能感染弓形虫。弓形虫在人
体内主要攻击眼睛、大脑、心
脏、肝脏和淋巴结等重要器
官。孕期感染弓形虫则会导
致流产或胚胎畸形等。吃烤
肉、涮肉时一定不要着急下
筷，应等到肉熟透后再吃。

姜片虫 荸荠、菱角等水
生植物，在生长过程中很容易
被水中的姜片虫寄生。姜片
虫不仅会寄生在人的表皮上，
也可能通过裂口钻进人体。
幼虫进入人体后，会寄生在小
肠并发育为成虫，使人出现腹
痛、腹泻、恶心、发热、过敏等
症状，严重者会肠梗阻。此
外，茭白、莲藕等也有可能附
着姜片虫。烹饪时，建议去皮
洗净、煮熟后再食用。

异尖线虫 异尖线虫是一
种海洋中常见的寄生虫，其第
一中间宿主为磷虾类，第二中
间宿主是狭鳕、鲐鱼、比目鱼、

金枪鱼、鱿鱼、墨鱼等海水鱼，
终宿主为鲸、海豚等。虽然异
尖线虫进入人体后无法继续
发育，存活 2至 3周便会死去，
但其幼虫会寄生于胃肠壁，引
起炎症、肠梗阻等。为减少感
染风险，不要吃生的或者未经
充分煮熟的海产品。

肝吸虫 肝吸虫常寄生在
淡水鱼虾中，人类是肝吸虫
的终宿主。肝吸虫可在人体
内存活 20 至 30 年，主要损伤
肝脏，导致肝区隐痛、肝脏肿
大、消化不良、腹痛、腹泻等
症状，严重者可发生肝硬化、
腹水甚至死亡。广东、广西、
福建等地区每年都有大量因
生吃淡水鱼虾感染肝吸虫的
案例。

广州管圆线虫 广州管圆
线虫喜欢凉拌螺肉，中华圆田
螺、福寿螺、蜗牛等软体动物
是其常见的中间宿主，终宿主
是老鼠。其进入人体后主要
侵犯中枢神经系统，导致脑膜

炎和脑炎、脊髓膜炎和脊髓
炎，引起剧烈头痛、头晕、发
热、颈部僵硬等症状，严重者
可致死。建议选择经过检疫
合格的螺类，不要吃野生的，
烹饪时要彻底加热。

旋毛虫、囊虫 人食用生
的或半生的含有旋毛虫幼虫
囊包的肉制品，可引起旋毛
虫感染，出现肌肉疼痛、发
热、头痛等症状。囊虫是猪
肉绦虫的幼虫，人们常说的

“米猪肉”就是指含有囊虫的
猪肉。人感染囊虫后，会出
现皮下结节、癫痫、视力模糊
等症状，严重者会死亡。如
发现猪肉上有白色、乳白色
或浅褐色的小点，一定不要
买。烹饪时要充分加热，确
保完全煮熟。

裂头蚴 人感染裂头蚴，
主要是因为摄入未煮熟的蛙、
蛇等。裂头蚴进入人体后，会
造成头痛、癫痫等严重症状。
裂头蚴在-10℃至56℃都能生
存，短时间的爆炒、涮煮等方
法无法彻底杀灭它们。

（摘自《生命时报》）
逆转世界第一，白雨露卫冕女子斯诺克世锦赛冠军

5 月 27 日 ，2025WWS
世界女子斯诺克锦标赛在
广东东莞落幕，在决赛中，
中国选手白雨露在 2∶4 落
后的逆境下，连胜 4 局，以
6∶4 逆转世界排名第一的
泰国名将明克·努查鲁特，
成功卫冕。

这位 21 岁的姑娘身披

五星红旗，捧起冠军奖杯。
“我觉得两次都是在自己的
国家打，能让这么多朋友现
场看到我夺冠的一刻很荣
幸，很开心，两次连续冠军
会给自己更大信心，在职业
赛场能够打得更好。”白雨
露说。

去年的赛事，白雨露夺
冠可谓一鸣惊人，历经一个
赛季世界职业赛场的淬炼，
今年的比赛，白雨露技战术
体系更加成熟，击球精准度
显著提升，心理素质也更加
稳定。在小组赛对阵乌诺
巴雅尔的比赛中，白雨露轰

出本届赛事首杆单杆破百
的表现，进入淘汰赛阶段，
白雨露先是淘汰U21冠军、
泰国新锐查诺伊，之后战胜
多届女子世锦赛冠军吴安
仪，半决赛击败“黑马”夏雨
滢闯入决赛。

2025WWS世界女子斯
诺克锦标赛由世界女子斯
诺克协会、中国台球协会、
东莞市文化广电旅游体育
局及常平镇人民政府联合
主办，来自 11 个国家和地
区的70余位选手参赛。

（据新华网 5.28 王浩
明、黄国保/文）

根据《中国居民膳食营养
素参考摄入量（2023版）》，以及
近些年的调查显示，中国成年
男性和女性每日胆碱摄入量仅
为 190 至 269 毫克和 169 至 240
毫克，只有推荐量的一半左右。

特别是中老年人存在胆碱
摄入量不足的风险。缺了胆
碱，认知和代谢都可能“卡壳”。

这种胆碱的普遍缺乏可能
与国人饮食结构有关：富含胆
碱的肉、蛋、奶类食物摄入量较
低，多以精米白面为主食，二者
的胆碱含量仅为 2.1 毫克/100
克和10毫克/100克，而藜麦（70
毫克/100 克）等胆碱含量较高
的谷类食物摄入不足。经济水
平也在一定程度上影响了胆碱
摄入，表现为城市人群每日胆
碱摄入量（200 毫克）明显高于

农村（168毫克）。
老年人新陈代谢

慢、消化吸收率下降，

可适当增加胆碱摄入，达到男
性 500 毫克/天，女性 400 毫克/
天。出现轻度认知功能障碍的
老人，可在医生指导下达到 650
毫克/天。《中国居民膳食指南
（2022）》推荐，每日摄入奶及奶
制品 300至 500克、大豆及坚果
类 25 至 35 克、鸡蛋一个、肉类
120 至 200 克、蔬菜 300 至 500
克、水果 200至 350克、谷类 200
至 300 克、薯类 50 至 100 克，这
样吃下来，一天可摄入500毫克
左右胆碱，能达到推荐摄入量。

如果不能满足上述标准，
可以选择增加鸡蛋、动物肝脏
等的摄入量，并用糙米、藜麦、
全麦粉等代替部分精米白面。

需注意，胆固醇高的人应
减少动物内脏摄入，可用大豆、
鱼类替代；痛风患者同样需要
避免过量摄入动物肝脏，可选
择鸡蛋和植物性来源的胆碱。

（摘自《健康报》）

咖啡+功能性饮料最好莫“混搭”
功能性饮料中一般含有咖

啡因和牛磺酸，会起到兴奋中枢
神经的作用。根据世界卫生组
织的标准，健康成人每天的咖啡
因摄入量不宜超过400毫克，单
次摄入量不宜超过200毫克。

咖啡和功能性饮料一旦混
合饮用，人体的咖啡
因摄入量就容易越过
安全阈值，进而会过

度刺激肾上腺分泌并扩张血
管，加重心脏负担。

如果饮用过量，还可能会
诱发急性心脏病、心律失常。

对于高血压、糖尿病、心脏
病等基础性疾病患者来说，混合
类饮料还可能会加重病情；孕妇
如果过量饮用混合类饮料，会影
响胎儿神经系统的发育。

（摘自《科技日报》）
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竹叶石膏汤 竹叶
5 克，石膏 50 克，党参
10克，麦冬 20克，半夏
10克，甘草5克，粳米10
克，水煎服，每日 1剂。
可清热生津，益气和
胃。适用于温病、暑病
余热未清，气津两伤，身
热多汗，心胸烦热，气逆
欲呕，口干喜饮，气短
神疲，或虚烦不寐，舌
红少苔，脉虚数等。

导赤散汤 生 地
黄、木通、甘草梢各10克，淡
竹叶 5 克，水煎服，每日 1
剂。可清心凉血，利水通
淋。适用于心经热盛，心胸
烦热，口渴面赤，意欲饮冷，
口舌生疮，或心热下移小
肠，小便赤涩刺痛。

黄连导赤汤 黄连、生
地各10克，木通、竹叶、甘草
各 5 克，水煎服，每日 1 剂。
可清热泻火。适用于牙痛，
口舌生疮，小便黄赤等。

竹叶茶 竹叶、茶叶各适
量，开水泡饮，每日1剂。可
清热解暑，利湿通淋。适用
于湿热淋证、暑热口渴等。

竹叶莲心茶 竹 叶 卷
心、莲子心各 5 克，开水泡
饮，代茶频频饮服，每日 1
剂。可清心除烦。适用于
暑热烦渴、心烦失眠、小便

黄赤灼热、遗精等。
（摘自《中国食

品报》）
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玉米须莲心饮
取玉米须 50克，莲子
心 5 克洗净入锅，加
适量清水煮开，放凉
后去渣留汁当茶饮
用。莲子心微苦，有
清心泻火、降压除湿
作用，饮时可适量放
点糖。玉米须味甘性
平，能平肝降压、利水
消肿。此饮经常服
用，可稳压降压。

决明子菊花茶
取决明子 15克、菊花
6克，先将决明子加水
煮沸 15分钟后去渣，
再将菊花放入决明子
汁里，冲泡 10 分钟后当茶
饮用。决明子味甘性凉，有
清肝明目、降压、降脂作
用。菊花有疏风清热、养肝
宁心功效，但胃肠功能不好
者饮用要适量。

山楂荷叶饮 取山楂
15 克、荷叶 12 克、蜂蜜适
量。将山楂、荷叶洗净入
锅，中火煮15分钟，滤出其
渣，待茶饮放温加入适量
蜂蜜饮用。山楂味酸性微
温，能降脂除腻，舒张血
管。荷叶清热解毒，宁心
健脾，夏天饮用既能清热
解暑，又能降脂
降压。
（摘自《老年日报》）
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中国越野选手瓜分百万奖金
近日，2025 黄金联赛

中国系列赛总决赛在雪山
脚下的四姑娘山云间花径
越野跑道上，以一场精彩激
烈的比拼收官。从去年 11
月柴古唐斯 25K 组首站鸣
枪起跑，途经黄岩九峰的崎
岖山路、舟山越野东海的海
风、阳春鸡笼顶的高温挑
战、五郎青羊神农架的绵长
爬升，最终冲过四姑娘山的
终点线，黄金联赛的 6场争
夺就此落幕。

与此同时，全新的百万
奖金激励项目“灯塔计划”
也在 6场比赛后尘埃落定，
一众优秀的中国越野选手
冲出重围，瓜分了百万奖金
（题图），而他们的强势崛起

也让中国越野看到了更多
冲向世界顶级赛事的希望。

事实上，与中国路跑相
对成熟的商业化及丰厚的
奖金体系相比，越野跑的奖
金支持长期以来相对薄弱，
而奖金对于许多职业运动
员而言，是其得以在行业内
生存与发展的关键因素。
中国目前其实已经有一批
能够站上世界顶尖赛场的

越野跑者，但由于在国内
的运动人群并不如路跑人
群巨大，不少赛事的参赛
人数只有百人到千人，与
城市路跑动辄过万人的赛
事相比，越野赛事规模截
然不同，以至于大多数越
野赛的关注度和影响力并
没有那么高。

所以在 2019年中国田
协推出“国人竞速”的百万
奖励计划时，有不少质疑的
声音认为，靠奖金激励能给
中国马拉松带来突破吗？
而此后的五年，中国路跑的
10 公里、半马和全马国家
纪录多次被刷新。

（据澎湃新闻 5.27 马
作宇/文）

孙
颖
莎
刷
新
世
界
排
名
积
分
纪
录

5月 27日，在国际乒联公布
的最新一期世界排名中，中国队
选手在女单、男单、女双和混双
四个单项上占据世界第一。多
哈世乒赛女单冠军孙颖莎继续
以较大优势领跑，并以 11900分
刷新现行世界排名体系下的积
分纪录。

国际乒联于 2022 年应用新
的世界排名规则，运动员的世界
排名积分由过去 12个月内取得
的8站最高积分之和组成。2024
年10月，孙颖莎的世界排名积分
首次突破万分大关。今年 2月，
在世界乒乓球职业大联盟新加坡
大满贯赛上夺冠后，孙颖莎的积
分增至11300分，如今她再次刷新
了这一纪录。（据极目新闻5.27）

法
网
为
﹃
红
土
之
王
﹄
纳
达
尔
举
行
致
敬
仪
式

5月26日凌晨，法国网球公
开赛为一代传奇巨星拉法·纳达
尔举办告别仪式，向这位14次夺
得法网冠军的“红土之王”致敬。

在告别仪式的发言中，纳
达尔讲述了自己的职业生涯，
自己的网球梦想，以及对这片
红土赛场的钟爱。法网官方向
纳达尔送上特制的“14 冠”奖
杯，表达对“红土之王”的敬
意。更令人惊喜的是，工作人
员随后递上一把扫帚，轻扫之
后，在赛场上出现一块方形的
图案，上面刻着纳达尔的名字，
和他的脚印。

现场主持人说，纳达尔的
这 个 脚 印 ，将 永 远 留 在 球 场
上。此举显然击中了纳达尔的
内心最柔软处，泪水从他眼角
滑落。
（摘自《杭州日报》5.26 陈凌燕/文）

白雨露庆祝获胜白雨露庆祝获胜


