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红曲是由红曲霉发酵粳
米等谷物制成的传统食品，即
常见的红曲米，具有健脾消食
活血化瘀、调节血脂、抗炎抑
菌、预防骨质疏松等多种好处。

健脾消食《本草纲目》中
记载，红曲甘，温，无毒，消食
活血，健脾燥胃，治赤白痢下

水谷。
活血化瘀 元

代《日用本草》中记

载，红曲酿酒可以增强红曲
活血化瘀的功效。

调节血脂 红曲中含有
功能性脂质不饱和脂肪酸，
有助于调节血脂。

抗炎抑菌 红曲含有红曲
红素、红曲黄素、橙色素等成
分，有助于抗氧化、抗炎、抑菌。

预防骨质疏松 红曲还

含有功能性脂质麦角甾醇，
能够预防骨质疏松。

专家建议，蒸米饭或者煮
粥的时候，可以直接抓一把红
曲米（约30至50克）替代部分
大米,制成红曲饭或者红曲粥。

（摘自《辽宁老年报》）
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各地效仿苏超：抄作业只是起点，写答卷更值得期待
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七月苋菜金不换

“省饭”这样吃更营养

食
频道

俗话说：“五月苋，正当鲜；
六月苋，赛鸡蛋；七月苋，金不
换”（其中月份指农历）。苋菜
按颜色分有绿、红两种，细分
还有全绿、全紫、绿紫三种，其
中带红色的营养价值更高。

苋菜是高钾低钠蔬菜，
钙、镁、铁含量丰富。此外，苋
菜还有两大特点：一是叶酸含

量高，每 100 克（生重）绿苋菜
和红苋菜叶酸含量分别高达
330微克和419微克，成年人每
天叶酸推荐摄入量为 400 微
克，100克红苋菜即可满足，虽
烹饪会有损失，但含量依然可
观；二是胡萝卜素含量高。红
苋菜和绿苋菜的总胡萝卜素
含量分别高达 3931 微克/100
克、1137微克/100克。胡萝卜
素不仅是维生素A前体，还具
有抗氧化、降低心血管疾病风
险等益处。

红苋菜呈红紫色是因为
含有甜菜红素，它有抗氧化活
性，菜叶中含量约25毫克/100
克，全紫品种更高，虽在食物
中不算顶尖，但加入日常饮食
也有益。

苋菜草酸含量高，每 100
克含 600 毫克至 800 毫克草
酸。焯水可去除大部分草酸，
把水烧开，将蔬菜放入，1分钟
至1.5分钟后捞出，倒掉水，草
酸可下降 40%至 50%，焯水后
可直接吃或继续烹饪。

苋菜怎么吃最鲜？选材
要嫩，嫩叶、嫩茎的鲜味和口
感最佳；红绿不同，红苋菜煮
汤更鲜甜，有玫红色汤汁，绿
苋菜炒或凉拌后吃口感更爽；
搭配提鲜食材，如皮蛋、咸蛋、
海鲜、蒜末等；火候要快，炒或
煮的时间不宜长，避免软烂；
别忘了汤汁精华，可用来拌
饭。烹饪苋菜第一步要焯水
去草酸，同时因苋菜中的硝酸
盐含量较高，烹饪后尽快食
用，不隔夜存放，还要少吃苋
菜梗”这类腌菜。

（摘自《健康时
报》）

中国女排收获世锦赛开门红
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血压高喝点紫菜汤

苏超的火爆，对激活区
域体育经济起到了强大的示
范效应，抖音话题播放量破
百亿次、单场观众超 6 万人、
文创销售激增……其现象级
赛事表现不仅点燃了江苏的
体育热情，更在全国范围内
催生了省级足球联赛的“井
喷”。包括赣超、汉超在内的
多个新兴赛事应运而生。

然而，当各地纷纷效仿苏
超模式，“抄作业”的质疑声也
随之而起。本土化足球赛事
如何避免沦为简单的模式复
制，是一个值得思考的话题。

“见贤思齐”是发展常
道。苏超在发展群众体育、
推动文旅融合、激活城市经

济方面成效卓越，为后来者
提供了宝贵的“作业范本”。
从实践看，赣超开赛至今吸
引了 40 万人次观众，带动主
赛区周边餐饮消费翻番，酒
店预订量激增220%。只要赛
事能切实满足群众观赛需
求、为城市注入活力、拉动周
边消费，这种“作业”抄抄也
无妨。

但也要看到，苏超的成
功绝非简单的赛程安排或营
销噱头之功，其根基深植于
江苏高度均衡的经济发展水
平、完善的体育硬件设施网
络、高度密集便捷的交通体
系以及深厚的城市文化底
蕴。苏超成功的“土壤”，并

不是所有省份都能轻易复
刻，也就是说，“抄作业”必须
超越流程的模仿，着眼理念
的消化与本土化再造。

要学到苏超的精华，需
在借鉴中大胆创新，于短板
处发力，于长板处锻造，从硬
件升级、赛事优化、文化融
合、运营创新等多维度发力。

苏超经验的价值不在于
提供标准答案，而是提供了思
路：成功的省级联赛，必然是
深深植根于地方土壤、服务于
地方人民、彰显地方特色的

“生命体”。“抄作业”只是起
点，“写答卷”更值得期待。

（摘自《经济日报》8.21
刘兴/文）

高血压患者饮食要低
盐、高钾。紫菜杂菜汤就
是由含钾较高的紫菜以
及能降低血液黏稠度的
洋葱等组成。芹菜洗好
斜切段，番茄洗好切十字
分成 4 块，马蹄洗净削皮，
洋葱洗好去皮剥开。锅里

加水煮沸后，放入以上四样
食材，煮软、煮熟后加入紫
菜（撕成小块）稍煮片刻，少
许食盐调味即可。

因汤里有紫菜，甲亢患
者及桥本甲状腺
炎者慎用。
（摘自《晚霞报》）

很多人常说“吃完这
顿，我就开始减肥”。这
听起来像是玩笑话，但其
实减肥真的需要“先吃
饱”。

减肥的底层逻辑是
消耗大于摄入，营造热量
缺口。肥胖的根源是吃
得太多、消耗不够，而不
是“吃”本身有问题。研
究表明，每日热量缺口控
制在 300至 500千卡时,既
能实现每周 0.5 至 1 千克
的稳定减脂，又不会触发
身体的应激反应。当摄
入低于基础代谢率的 30%时，
身体会进入“生存模式”，导致
肌肉流失、激素紊乱，甚至加速
脂肪堆积形成恶性循环。

减肥期间，碳水化合物、蛋
白质、膳食纤维、脂肪的摄入缺
一不可。可选择高饱腹感、富
含膳食纤维的食物（如红薯、燕
麦）代替精制米面；摄入优质蛋
白质（如鸡胸肉、牛肉），防止基
础代谢率下降；多吃蔬菜，补充
维生素和膳食纤维；减少油脂
摄入,选择橄榄油、坚果等健康
脂肪。

管住嘴，自然也要迈开
腿。关于“空腹运动燃脂快”和

“饭后运动有劲”的争论，研究
发现两者长期效果相似。空腹
运动时，糖原储备低，减脂效果
好但疲劳感强、易流失肌肉且
难以坚持；相对而言，饭后运动
则运动时间更长、效率更高，且
肌肉量保留更好。
（摘自《老年日报》）

煮饭时放点红曲米

研究发现，喝咖啡与
房颤风险降低有关。

研究人员将样本分
为四组，分别是：每天喝 1
杯 、2 杯 、3 杯 和 4 杯 以
上。心脏健康指标通过
心血管磁共振成像来评
估。

研究结果发现，定期
喝咖啡与某些心律失常
风险降低有关，两者之
间通常呈线性关系。在
心脏结构方面，与不喝咖
啡的人相比，每天喝 1 至

4 杯的四组参与者左心室质量
分别增加 2.42 克、3.24 克、3.37
克和4.27克；喝咖啡量还与左室
质量增加、心室增大和心房容
积增加有关，提示适量喝咖啡

可能对心脏节律有保
护作用。

（摘自《生命时报》）
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近日，混合剩饭、年糕、
青菜、猪油、酱油的“浙江省
饭”意外登上网络热搜，引发
无数浙江游子共鸣。“省饭”
不仅是一个省份的特色饭，
其精髓还在于“省”。一是省
钱，“省饭”的主角往往是剩
饭，再配上常吃的食材、酱料
或者小咸菜，成本很低。二
是省时，水煮、一锅出是“省
饭”的典型做法，不用太费工
夫，很快就能填饱肚子。三
是省心，从小吃到大的“省
饭”非常符合个人胃口，不用
绞尽脑汁就能吃得很舒服。
因此，对很多人来说，“省饭”
是久吃不厌的美食。

浙江菜泡饭
锅中放水烧开后放入剩

饭，煮开后加年糕、青菜，最
后来勺猪油、酱油搅匀，有些
人还会加些咸肉或香菇碎。
这种菜泡饭吃起来方便，能
快速补充能量，适合食欲不
佳时食用。

但营养单一，建议增加

蛋白质类食物，比如水开后
打个蛋花，或加点豆腐干、虾
仁等；出锅前再放蔬菜等。

四川红苕稀饭
大米、红薯煮成粥；酸豆

角切碎，加肉末炒匀，拌粥
吃。但该粥糊化程度高，升
糖速度快，酸豆角的含盐量
较高。

建议酸豆角炒前多冲水
几遍去掉部分咸味，炒时不
再加盐；粥里加点粗粮，如燕
麦、糙米、藜麦等，延缓升糖
速度；吃的时候加份蔬菜，清
炒、凉拌均可。

黑龙江高粱水饭
将刚焖好的高粱米饭用

凉水冲搓至粒清饭凉。水饭
看起来像粥，但并不黏稠，常
搭配咸菜或蔬菜（黄瓜、葱、
萝卜等）蘸酱。

其优点是爽口解暑，预
防便秘。但反复冲搓会导致
米中B族维生素流失严重，配
菜较为简单，缺乏蛋白质类
食物。建议增加肉蛋奶。

湖北莲藕排骨泡饭
将莲藕排骨汤直接浇在

米饭上，泡着吃。优点是有
饭 有 菜 有 肉 ，营 养 相 对 齐
全。缺点是汤中脂肪、嘌呤
含量较高，莲藕淀粉含量较
高，蔬菜量不足；吃汤泡饭会
减少牙齿的咀嚼和口腔唾液
的消化作用。

建议炖时加入海带、木
耳等，增加营养，同时搭配一
份少油的绿叶菜（如白灼小
白菜）。

广东腊味煲仔饭
用砂锅先蒸米饭，待表

面没有水了，铺上腊肠，焖熟
即可，一般会搭配几根焯好
的青菜。

其优点是可以提供充足
的能量，但腊肠通常含有较
多的脂肪。建议控制腊肠的
用量，用瘦肉、鱼虾等替代一
部分，适当增加蔬
菜的摄入量。

（摘 自《上 海
老年报》）

8月23日晚，中国女排
迎来了在 2025 年女排世锦
赛的首场较量。对阵墨西哥
女排，中国女排在先丢一局
的情况下连扳三局，以 3∶1
的比分收获胜利。

本场比赛备受外界关
注的主攻手李盈莹进入了
首发阵容。此前，她因伤重
长期修养。

在4月份迎来新任主教
练赵勇之后，中国女排开启
了阵容的更新换代。今年
的世锦赛，也是新一代女排
在世锦赛赛场的首秀。

今年早些时候的世界
女排联赛中，年轻的中国女
排拿出了令人眼前一亮的
表现，击败日本、美国等强
敌闯进 8 强。来到各队都
更为重视的世锦赛，女排姑
娘们也将面临更加严峻的

考验。
世锦赛正式开始前，中

国女排与东道主泰国女排
进行了两场热身赛，对外公
开的第2场比赛中，中国女
排3∶1击败对手。若抛开最
后一局两队“混编”的娱乐
赛，中国女排实际上是取得
了3∶0完胜。

提及本届比赛的目标
时，主教练赵勇表示希望

“体现出从世界女排联赛结
束到世锦赛这一阶段训练
的成果”。作为队长，龚翔
宇也直言对本届世锦赛充
满期待。“这是洛杉矶周期
的第一个大赛，备战过程中
全队都很有紧迫感。我们
会享受赛场，以赛代练，争
取在小组赛中把训练的成
果展现出来。”

（据澎湃新闻8.23）
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8 月 25 日，WTT 瑞
典大满贯女单决赛中，世
界排名第 1 的孙颖莎激
战 6 局后，以 4∶2 的比分
力挫世界排名第 2 的队
友王曼昱，成功摘得本站
女单冠军，这也是国乒本
站比赛收获的第3冠。

能 够 最 终 获 胜 ，孙
颖莎显得非常谦逊，“今
天我和曼昱整体来说都
发挥出了最好水平，自
己可能相对来说更幸运
一 些 ……”值得一提的
是，本赛季两人互有胜
负，王曼昱在年初的深圳
亚洲杯决赛中以4∶0横扫
孙颖莎夺冠，而孙颖莎则

在多哈世乒赛决赛中历经7局
苦战，又以 4∶3 险胜王曼昱成
功卫冕。

在男单决赛中，中国选手林
诗栋苦战7局，以3∶4不敌瑞典
选手莫雷加德，莫雷加德首次加
冕WTT大满贯男单冠军。

赛后莫雷加德喜极而泣：
“我至今不敢相信！能在家乡
赢得WTT大满贯冠军，我太开
心、太骄傲了。更让我觉得不
可思议的是，作为首位在这样
的赛事中主场夺冠的欧洲选
手，这种感觉简直好得不真实，
站在这里成为冠军，一切都像
一场梦。”

林诗栋的失败令人遗憾，
值得一提的是，他本次比赛三
线作战：男单、男双、混双，3个
项目都打到了决赛，这对于林
诗栋的体能是巨大的考验。

此外，孙颖莎搭档王曼昱夺
得女双冠军，中国香港队黄镇廷
和陈颢桦取得男双冠军，林诗栋
搭档蒯曼拿下混双冠军。

（综合极目新闻、光明网）
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在8月17日于国家
速滑馆上演的2025世界
人形机器人运动会 100
米短跑项目决赛中，来
自北京人形机器人创新
中心的“具身天工Ultra”
以21.50秒成绩夺冠，首
个人形机器人“百米飞
人”就此诞生。

2025世界人形机器
人运动会是全球首个以
人形机器人为参赛主体
的综合性竞技赛事，共
有来自 16 个国家和地
区的 280 支参赛队伍齐聚北
京。

根据官方发布的竞赛规
则，100米比赛中，参赛队以遥
控机器人方式比赛，最终用时
乘以权重系数 1；以全自主方
式比赛，最终用时乘以权重系
数0.8，来作为最终成绩。

记者了解到，“具身天工
Ultra”在比赛中并非首个“撞
线”，但由于其采用全自主导航
系统，全程无需人工遥控在赛
场奔跑，根据规则，最终用时最
短。第二、三名分别是来自北
京灵翌科技有限公司的宇树
H1 机器人和上海高羿科技有
限公司的宇树H1机器人，成绩
为22.08秒和24.53秒。

在今年4月的全球首个人
形机器人半程马拉松赛上，“具
身天工 Ultra”还曾以 2 小时 40
分42秒的成绩夺冠，成为全球
首个人形机器人“半马”冠军。

（据新华社 8.17 讯 郭宇
靖、张骁/文）

张家界高空扁带争霸赛，卢森堡选手夺魁

8月20日，2025张家界国
家森林公园黄石寨景区“亚
洲之王”千米高空扁带争霸
赛在湖南张家界落幕。

经过预赛、半决赛和决
赛3场较量后，卢森堡选手阿
奇·威廉姆斯以15分46秒29
的成绩夺冠赢得 10 万元奖
金。波兰选手雅库布·莫拉
夫斯基和中国选手何锦毅分
获亚军和季军。

本次高空扁带赛吸引了
来自中国、法国、德国、美国
等 10 个国家和地区的 20 名
顶尖扁带选手参加。扁带架
设在黄石寨景区“师徒会”景
点和金鞭溪景区的琵琶峰之
间，海拔高度1092米，扁带架
设总长 1600 米，是世界目前
行走难度系数极高、地理环
境极为复杂的高空扁带。

据介绍，在安全保障措
施中，有一个安全装置钢环
套在了扁带上，与选手之间
靠安全绳连接。如果选手中
途掉落，可以通过安全绳重
新爬上扁带，从掉落处开始
重新行走。

比赛时，选手们系上安

全绳后，从悬崖边起步，走上
一指多宽、约 2 毫米厚的扁
带。按照比赛规则，选手需
在 3 次掉落次数内完成 1000
米距离行走，用时最短者获
胜。

“在张家界大自然山峰
间的挑战，是我扁带生涯中
最美、最刺激、最难忘的一次
体验。”比赛结束后，威廉姆
斯说，希望明年能继续和来
自世界各地的扁带高手在张
家界比拼。

张家界黄石寨高空扁带
赛已连续举办8届，吸引了上
百名海内外扁带运动爱好者
在千米高空一决高下。

（据中国新闻网8.20）


