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新女排的热血为新帅添底气

知
食家

2025 年世界女排联赛的
分站赛日前落下帷幕，中国
队以 9 胜 3 负的战绩昂首挺
进总决赛。这支年轻的队伍
为球迷们贡献了一场场让人
热血沸腾的比赛。

奥运会四年一个轮回，这
次中国女排义无反顾地选择
了一条年轻化的道路。目前
看来，这样的选择值得期待。

在美国阿灵顿站的比赛
中，中国队四战全胜，其中三
场打满五局，最后两场都是

“让二追三”。抛开技术层面
不谈，年轻队员们的热血和
韧劲令人动容。

韧 劲 的 背 后 是 团 结 一
致、放手一搏的决心。不管

是带伤坚持的龚翔宇、成熟
淡定的王梦洁、勇挑重担的
吴梦洁、庄宇珊，还是初出茅
庐的张籽萱、陈厚羽、王奥芊
等新人，在场上都表现出坚
定而强烈的求胜欲望。在有
的 队 员 受 伤 病 或 状 态 所 困
时，总有人挺身而出、大胆冲
锋。这些众志成城拼下来的
胜利弥足珍贵，荣誉属于队
里的每一名球员。

从北京站的 2 胜 2 负，香
港站的 3 胜 1 负，到阿灵顿站
的4连胜，球队战绩的提升也
为新任主教练赵勇增添了底
气。与郎平、蔡斌等前任相
比，赵勇在执掌中国女排帅印
之前的履历没有那么亮眼，但

他上任之后在提拔、使用新人
的力度方面展现了自己的胆
识。虽然首发阵容相对固定，
但赵勇的临场换人十分果决，
他利用自己熟悉年轻球员的
特点，营造了谁行谁上、谁上
谁拼的氛围。主力球员自不
必说，董禹含、王奥芊、万梓
玥、殷小岚等替补球员也都有
闪光的时刻。在这样的队伍
里，不用担心没有机会。

中国女排在分站赛中的
表现令人欣喜。同时，我们
也应看到，今年是奥运新周
期的第一年，各队都在演练
新人、锻炼队伍，此时的胜负
分量没有那么重。世界女排
联赛总决赛采用淘汰赛制，

后面还有世界锦标赛，年轻
的中国队将面对更艰巨的考
验。顽强拼搏的前提是扎实
的技术功底，正如赵勇所言，
下一阶段中国队还需要强化
技术环节，重点解决接发球
和整体拦防的问题。

世联赛总决赛将于 7 月
23 日至 28 日在波兰罗兹举
行，中国女排将在北京时间 7
月24日2∶00与东道主波兰女
排争夺四强席位。
（据新华社7.14讯 王镜宇/文）
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13岁的她为何患上胃癌

在北方一些地区，三伏天
有熬羊汤、吃羊肉的习俗。

夏天，人体阳气外浮，体
内容易虚寒，吃点羊肉，有助
于补虚祛寒、蓄养阳气，是最
简便的“冬病夏治”之法。

正如民谚云：“伏羊一碗
汤，不用神医开药方。”

两广人则爱煲汤，动辄熬
一小时起步的老火靓汤，醇香
浓郁，鲜掉眉毛。

但暑天喝浓汤，往往太滋
腻，很多老广其实更爱简单的

“滚汤”，比如最常见的冬瓜汤：
将冬瓜切片或切粒、爆

炒，加水“滚一滚”，
再加几颗虾米或瑶
柱提味，十来分钟就

能出锅，汤水清清亮亮，舀起
一勺，冬瓜轻轻一抿就化了，
柔柔地滑过喉咙，留下淡淡的
瓜香。

重口味的人第一次喝，大
概觉得没滋没味，像喝白开
水，但若是静心体会，就会察
觉到，喝完仿佛身体轻盈了一
些，暑气都降了几分。

这不是错觉，是冬瓜的功
劳，它有“夏季第一瓜”之称，
擅长利水祛湿。

暑天湿气重，常让人腹部
胀满，仿佛一肚子水，身体很
沉重，什么都不想吃。对此，
冬瓜可通利小便，好比使人体
打开“水闸”，排走多余的水
湿，身体自然就轻松了。

有些人的肥胖与湿气重
密切相关，多表现为皮肤油
腻、舌胖大有齿痕、舌苔厚腻、
大便黏腻等，适当多吃冬瓜，
甚至能减肥。

唐代名医孟诜就说：“欲
得体瘦轻健者，可常食冬瓜；
若要肥，则勿食也。”

三伏天暑邪袭人，还常使
人心火旺盛，以致口舌干、小
便黄、手脚心热、心烦气躁。
此时，冬瓜可消暑热、清心火，
助人“心凉”。

而且，同样是消暑热，西
瓜、苦瓜、丝瓜等性味稍偏寒
凉，而冬瓜相对温和，老少皆
宜。

要想祛湿解暑效果更好，

可将冬瓜连皮一起煮汤，或将
冬瓜皮晒干，平时煮开泡茶
喝。

相较于冬瓜肉，冬瓜皮的
利尿消肿之效更佳。

在古代，人们还用冬瓜美
容。《本草纲目》记载，将冬瓜
瓤捣烂，取冬瓜汁“洗面澡
身”，可“去皯（“皯”音同敢，形
容皮肤黝黑粗糙）黯，令人悦
泽白皙”。这个夏天，让冬瓜
成为你的“消暑搭子”吧！

（综合《西安晚报》、金羊网）

7 月 14 日，2028
年洛杉矶奥运会组
委会公布了竞赛日
程 。 开 幕 式 将 于
2028 年 7 月 14 日举
行，闭幕式安排在 7
月 30 日。从 7 月 12
日开始，就会有提前
进行的比赛。

与此前多届奥
运会的赛程安排不同
的是，这次洛杉矶奥
运会的首金项目不再
是射击项目，而是铁
人三项。按照目前公
布的洛杉矶奥运会赛
程，奥运会第一个比
赛日就会产生多项金
牌，但按照金牌产生
时间，最早的应该是铁人
三项，金牌预计产生时间是
当地时间 7∶30 至 10∶10。
当日，也有射击项目的比
赛，但金牌产生的时间是
13∶45至21∶00。

过往几届奥运会，奥
运会首金项目都是在射击
项目中产生，只是射击小
项有所不同。比如，2004
年雅典奥运会时是射击项
目的女子10米气步枪，但
在2024年巴黎奥运会时，
则变为了射击项目的气步
枪混合团体。

除此之外，洛杉矶奥
运会在赛程方面还有多项
重大的改变，比如洛杉矶
奥运会的第一周就开启田
径项目，第二周则是游泳
项目。这两个基础大项都
是美国队的传统优势项
目。而在此前多项奥运会
时，第一周进行游泳比赛，
第二周则是田径比赛。
（综合央视新闻、北青网）
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7 月 14 日上午，
世界乒乓球职业大
联盟（WTT）美国大
满贯女子单打决赛，
朱雨玲 4∶2 战胜陈
熠，夺得女子单打冠
军。

很 多 喜 爱 乒 乓
球的年轻球迷，或许
不知道曾经作为国乒
重点培养对象的朱雨
玲有多强！根据公开
报道，30岁的朱雨玲
曾是国乒主力，在职
业生涯中获得 10 个

世界冠军、11 个亚洲冠军
和6个全国冠军，巅峰时曾
高居世界排名第一，一度
被视为中国女单的下一个

“大魔王”。但是，造化弄
人，2021 年东京奥运会前
夕，朱雨玲不幸被确诊为
甲状腺癌。

患病后的朱雨玲没有
自暴自弃，她接管家族半
导体企业，进入高校深造，
攻下博士学位，也战胜了
癌症。2023 年，朱雨玲入
职天津大学体育部担任副
教授。

命运像是一个轮回，
2024 年 9 月，朱雨玲代表
中国澳门在 WTT 澳门冠
军赛回归曾经的赛场。在
复出后第 38 场比赛，她以
3∶1战胜世界第2王曼昱，
闯入 WTT 美国大满贯八
强，半决赛力压日本女队
仅剩独苗伊藤美诚闯入决
赛，并逆转陈熠夺冠。

重新站在世界顶级赛
事的舞台上，朱雨玲用实
力证明，自己依然可以成
为焦点。

（摘自《钱江晚报》7.14）

温网双冠王！王紫莹创造历史
作为四大满贯赛事

之一，2025 年温布尔登
网球锦标赛日前落下帷
幕，两位名将辛纳、斯维
亚特克一路过关斩将如
愿 摘 得 男 、女 单 打 冠
军。但或许很多网球爱
好者并不知道，其实在
四大满贯赛事中均设有
轮椅网球这一项目。

轮椅网球是针对残障运动
员的比赛项目，规则和日常网球
比赛基本相同，但运动员在比赛
中需要不停操控轮椅以完成击
球，因此对身体协调性要求很
高，比赛的“复杂性”也大大增加
了赛事的观赏性。

而就在此次温网轮椅网球
女单决赛中，27岁的中国姑娘王
紫莹以2∶0战胜宿敌日本选手上
地结衣，成为了中国轮椅网球首
位大满贯单打冠军，书写了新的
历史！一天后，她又搭档李晓辉
斩获温网轮椅网球女双冠军，加
冕温网“双冠王”！

1998 年，王紫莹出
生于四川达州市，两岁
半时，一场突如其来的
车祸让这个天真可爱的
小女孩永远失去了右
腿。在经过两三年的游
泳训练后，2009 年四川
成立轮椅网球队，王紫
莹被教练选中带到了成

都。在日复一日的训练中，她逐
渐爱上了轮椅网球这项运动，不
断地提高和成长。

2024年的法网，王紫莹第一
次站上了大满贯的赛场。在同
年的巴黎残奥会上，王紫莹摘得
女子单打第4名、女双铜牌的成
绩。2025年，王紫莹在澳网轮椅
网球女双决赛中搭档李晓辉获
得冠军，这是中国轮椅网球史上
首个大满贯冠军。

如今，达成双冠王成就的王
紫莹有了新的目标，那就是在
2028 年洛杉矶奥运会上摘得金
牌。

（据新华网7.17 陈地/文）

114岁的马拉松传奇越过“终点”
7月13日，传奇跑者福贾·辛

格遭遇车祸离世，享年114岁。
辛格的跑步故事从 80 多岁

才开始。那时，妻子与次子的相
继离世，辛格的精神几乎崩溃。
为了不让他触景伤情，辛格的大
儿子把他接到英国伦敦生活。
不愿呆在家里的辛格开始与锡
克社区同一族的移民乡亲们一
起跑步。

2000年，89岁的辛格跑完伦
敦马拉松后一举成名。2011年，
当辛格度过了自己100岁的生日
后，他在加拿大以8小时25分16
秒的成绩完赛，成为有记载以来
第一位跑完马拉松全程的百岁

老人。2013年2月23日，辛赫在
香港马拉松迎来职业生涯告别
战。

虽然由于没有出生证明，辛
格的“最年长马拉松选手”的头
衔始终没有被吉尼斯纪录认可，
但他在跑道上的精神力量却激
励着很多人。
（据澎湃新闻7.15 马作宇/文）

20122012 年年，，辛格手持伦敦奥辛格手持伦敦奥
运会火炬从伦敦东部起跑运会火炬从伦敦东部起跑

“1.4米的个子，体重仅
35 公斤。”当 13 岁的小玲
（化名）站在中山大学附属第六
医院结直肠外科诊室时，刁德昌
主任的第一反应是：“这孩子营
养状况太差了！”

更令人揪心的是，胃肠镜检
查显示，小玲竟患上了胃印戒细
胞癌——这是一种恶性程度极
高、侵袭性强的胃癌类型。

幸运的是，经评估，肿瘤尚
处于早期，刁德昌医生团队为其
实施手术，切除了 60%的胃组
织，腹部仅留4厘米的切口。

她的胃癌是“吃”出来的
小玲家里，并没有胃肠肿瘤

的家族史，怎么这么年轻就患上
了胃癌？

原来，小玲一直跟随奶奶在
农村生活。老人节俭，平时喜欢
做腌制的梅菜和盐焗类食物；奶
奶没空煮饭的时候，小玲就只能
用泡面、烧烤凑合一下。

“这些高盐、高油、高亚硝
酸盐的食物，正是胃癌的重要

诱因！”
刁德昌主任指出，长期高盐

饮食会破坏胃黏膜，增加致癌物
吸收风险；腌制、熏烤食品含亚
硝酸盐，可在体内转化为强致癌
物亚硝胺；长期摄入单一、低营
养食物，导致机体免疫力下降，
无法及时清除异常细胞。
35岁以下，胃癌发病率翻一番

13 岁得胃癌，或许算是个
例，但胃癌年轻化的趋势却不容
小觑。

胃外科彭俊生教授指出，近
5年，19至35岁青年的胃癌发病
率较 30 年前翻了一番，35 岁以
下患者占比达6%至11%。儿童
胃癌近年也时有发生。

年轻人得胃癌，除了遗传
因素，还与以下三大因素密切
相关——

一是幽门螺杆菌感染，青
少年感染率超40%，是明确致癌
因素。

二是饮食隐患，辣条、
泡面、烧烤等高盐腌制食

品富含亚硝酸盐，可直接损伤
胃黏膜。

三是情绪压力，焦虑、抑郁
等情绪会削弱免疫力，增加患癌
风险。

彭俊生教授提醒，胃癌并非
一朝形成，通常经历“慢性胃炎
→萎缩性胃炎→肠上皮化生→
异型增生→胃癌”五个阶段，潜
伏期可长达5至10年。

“早发现、早干预是救命的
关键。”当人们出现以下症状时，
需立即就医——

消化道异常：反复上腹痛、
腹胀持续 2 周以上，或伴有呕
吐、黑便、大便潜血阳性。

全身表现：不明原因消瘦，
（1 个月内体重下降超 5%）食欲
减退、面色苍白、乏力
（警惕贫血）等。

（摘自《家庭医生》）
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夏 日 夜 市
中 ，海 鲜 是“ 顶
流”，浙江宁波宁
海县长街镇的蛏
子，又因肉质肥
壮、味道鲜美，被
称为“西施舌”。

《舌尖上的中国》
导演陈晓卿盛赞
其为“这个星球
上 最 好 吃 的 蛏
子”。

这离不开长
街镇的水土——

东临象山港，南依三门
湾，清溪河常年注入的
淡水，与海水交汇形成

“黄金水域”。
因滩涂底质、饵料

丰饶，水湿季节差异
大，让长街蛏子积累了
丰富的谷氨酸与丙氨
酸，进而带来鲜甜风
味。

蛏子新鲜，那最简
单的烹饪方式，便足以
激发它的美味。

宁海人喜欢在蛏
背轻划一刀，加少许
姜、盐，沸水氽烫后蘸
米醋食用，便是至鲜。

此外，还可以将蛏
子与黄酒、姜片共同放
入蒸盅，不消十分钟，
便能逼出醇香的汁水。

如 果 喜 欢“ 重 口
味”，可以将洗净的蛏
子用蒜蓉和蒸鱼豉油
爆炒，爱吃辣的加点干
辣椒。一口下去，油嫩
鲜香，就是夏日最简单

的快乐。
（摘自《中

老年保健》）

三类人慎吃奶油
不管哪种奶油，都并非完

全健康，专家提醒，以下三类
人群，尤其要少吃奶油——

1.“三高”人群：两种奶油
都不宜食用

无论是动物奶油的饱和
脂肪酸，还是植物奶油的反式
脂肪酸，都会升高血脂、加重
血管负担。100克奶油含900
大卡热量，相当于成人全天所
需能量的45%，吃一块奶油蛋
糕≈慢跑1小时才能消耗！

2.孕妇与儿童：避开添加
剂

植物奶油中的
乳化剂、防腐剂等

化学物质，可能对婴幼儿未发
育完全的肝脏造成代谢负
担。孕妇过量摄入反式脂肪
酸，还可能影响胎儿神经系统
发育。

建议选择动物奶油制作
的甜品，且每周不超过 1 小
块。

3.减肥人群：“低脂”也不
可信

即使标着“低脂”的蛋糕，
奶油中的脂肪仍占热量的
70%以上。人造奶油中的代
可可脂还会降低新陈代谢速
度，让减肥难上加难。

（摘自《中国食品报》）
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“0脂”食品代表每100克
食物中的脂肪含量不超过0.5
克，但“0脂”不代表“0能量”，
食物中的能量不仅来源于脂
肪，还包括碳水化合物和蛋白
质。如果“0脂”食品中含有高
糖或高蛋白质，过量摄入仍可
能会导致能量超标，从而转化
为体内的脂肪。

健康饮食不仅取决于单
个食品是否为“0脂”或“0糖”

“0添加”，更取决于整体饮食
结构的平衡。建议大家每日
饮食确保摄入足够的蛋白质、膳食
纤维、维生素和矿物质，尽可能减
少加工食品的摄入，多吃
新鲜蔬果和全谷物。

（摘自《健康时报》）

“吃伏羊补阳气”与“夏天第一瓜”
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