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深秋困乏，来碗“充电”芡实汤

敲响
警钟

秋收芝麻香，给身体“加油”

寒露时节，很多地方都有
吃芝麻的习俗——

南方人爱喝芝麻糊，黑亮
亮的一碗，又滑又糯；北方人
爱吃芝麻糕，松软扎实，越嚼
越香；还有芝麻酥糖，芝麻裹
着麦芽糖，酥酥脆脆，教人忍
不住吮指回味。

这时候的芝麻，格外养
人。一则，润秋日之燥。

芝麻堪比“小油包”，油脂
量约占 50%。古人将其称为

“油麻”“脂麻”，名
副其实。

一 把 芝 麻 下

肚，油润润的，能滋润五脏，对
于肠燥便秘的作用尤佳。明代

《本草汇言》云：“多服（芝麻）令
人肠滑，缘体质多油故也。

二则，解秋冬脱发、白发
之忧。

寒露之后，天气渐凉，有
些人的头发渐次转白，轻轻—
梳，簌簌掉落，还伴随腰膝酸
软、头晕耳鸣、眼干眼花等。
这可能与肝肾虚弱有关，正所
谓“发为血之余”“肾其华在
发”，肝血不足、肾精亏虚，都
会反映在头发上。

而芝麻性平味甘，归肝、
肾经，恰能补肝肾、益精血，促
使头发更加乌黑浓密。清代

《本草新编》载“凡黑须鬓之
药，缺乌芝麻则不成功”。

三则，为冬日养肾打下根
基。

中医认为，肾乃先天之

本，犹如生命的根基，冬季正
是养肾的“黄金季”。秋冬常
吃芝麻，肾气得补，则气血旺、
脏腑安，身体强健。

这大概也是为何，明代
《本草纲目》对其评价特别高：
“（服食）一年身面光泽不饥，
二年白发返黑，三年齿落更
出。”

芝麻这么好，怎么吃才
对？

首选黑芝麻。明代李时
珍有言：“胡麻（芝麻的古称）
取油以白者为胜，服食以黑者
为良。”其次，选经过九蒸九晒
后的芝麻，尽量避免上火、生
湿。还要注意，痰湿重（舌苔
厚腻、头身困重等）者、便溏
者，最好少吃芝麻。

秋意渐深之际，嚼一把芝
麻，让身心蓄满能量。
（摘自《家庭医生》夏夏/文）

苏翊鸣完成世界首个“背靠背1980”

中医认为，人体与自然界
相通，所谓“春困秋乏”，其实
是身体适应季节变化时的表
现。但若“秋乏”持续不解，便
是身体“能量不足”的信号。

如何为疲惫的身体“充
能”呢？自然还得从“能量中
心”——脾和肾入手。

准备干芡实 30 克、干莲
子20克、沙参15克、牛跟腱肉
200 克。先将芡实与莲子提
前浸泡2小时，牛跟腱肉洗净
后加适量姜和黄酒腌制去腥。

将上述材料与
沙 参 一 同 放 入 锅
中，加清水约 1000

毫升，大火煮沸后转小火慢炖
40分钟，至牛肉软烂，加入适
量盐调味即可食用。若为新
鲜芡实和莲子，则可缩短浸泡
时间。

秋季是万物进入休养的
季节，此时身体会开始自然降
低“能耗”，进入“降多于升”的
阶段。此时，若身体不能及时
地收敛精气，为内部“充能”，
就会出现疲惫乏力。

在“充能汤”中，沙参具有
益肺补气的作用，能直接给身
体“充电”；芡实则有“水中人
参”的美誉，口感软糯的它配
上粉甜可口的莲子，便具有脾

肾双补的作用。
更妙的是，这三味本草都

具有收敛精华的作用，不仅能
帮助脾胃吸收食物中的精华，
更能让精华充盈在体内，减少

“能量泄漏”，改善疲乏状态。
再添上具有滋补气血作用的
肥美黄牛肉，汤更美味，补益
更高效。

这道方子，并非“猛补”，
而是温和地帮身体“续能”，并
把已有的能量“守住”，尤其适
合虚不受补或脾胃虚弱之人
缓缓调养，达到精力再生的效
果。
（摘自《健康时报》郭洁/文）
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石榴皮山楂水
做法：取干石榴皮3

至5克（去除白瓤），山楂
5至8颗（去核），加水500
毫升，煮沸后转小火煮
15 分钟，放温后可加少
量冰糖调味。

适用人群：吃多了
月饼、肉类导致的积食、
腹胀、食欲不振，尤其适
合脾胃虚寒型人群。

注意：湿热体质、胃
酸过多者慎用，孕妇禁用。

石榴小米粥
做法：小米洗净煮

粥，快煮好时加入剥好
的石榴果肉（约 50 克），
再煮5分钟即可。

适用人群：秋燥导致的口
干，脾胃虚弱引起的消化不
良，老人、儿童、产后妈妈都能
吃。

优势：小米温和养胃，能
调和石榴的温性，两者搭配不
仅易消化，还能补充维生素和

膳食纤维。
（摘自《上海老

年报》）
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近日，国际生
物学期刊《细胞代
谢》上的一项新研
究显示，食用超加
工食品 3 周，就可
能损害男性生育
力。

超 加 工 食 品
是指添加剂多、营
养少的食品，如饼
干、薯片、方便面、
火腿肠等，长期食
用可能会导致体
重 上 升 、血 脂 异
常，影响激素功能
与精子活力。

看来，要有好
“孕”气，健康饮食

很关键。
（摘自《生

命时报》）

大快朵颐“和乐蟹”

金风送爽，正值品蟹季。
在众多蟹类中，海南万宁

和乐镇出产的“和乐蟹”别具
一格。

与寻常海蟹或河蟹不同，
“和乐蟹”生长于咸淡水交汇
的小海片区。这里盐度适中、
饵料丰富、潮流平缓，得天独
厚的水域环境，孕育出“和乐
蟹”独特的风味——蟹肉饱满
鲜甜，蟹膏金黄丰腴、几乎满
盖。一口下去，脂香四溢却毫
不腻口，堪称蟹中上品。

吃“和乐蟹”，讲究原汁原
味，当地人一般首选清蒸，做法
简单，味道却出彩：螃蟹洗净
后，置于蒸笼中，猛火蒸制，便
能瞬间锁住鲜味。想追求更地
道的吃法，还要配上海南特色
蘸料：酱油兑入姜蒜蓉，再缀以
黄灯笼椒碎和半个青金橘。

夹一块蟹肉，蘸上这琼味
十足的酱汁，酸辣鲜香，层次
分明，海岛的热情，尽在这一
口中。

（摘自《中国食
品安全报》）

“邪修”与美食“ 邪 修 ”一
词，原本出自修
仙小说，指通过旁门左道的方
式修炼，虽然代价巨大，但是进
阶迅速。

如今，该词被网友灵活挪
用，来形容那些看似离谱，却
效果显著的生活方式或技巧。

例如，正常做酸辣无骨鸡
爪，需要准备各种配菜调料，
而“邪修”做法只需准备一杯
香柠百香果茶，方便快捷又省
钱。

现代人研发“邪修”美食，
入门第一课必须是微波炉高
火 10 分钟煮米饭。若是古人
在场，大概一点也不会感到惊
讶，因为他们有一种连微波炉
都不需要的主食：糒。

“糒”在汉代就已是一种
常见的行军干粮。

糒的制作方
法深得“邪修美

食”的精髓：大米或麦子经淘
洗后，直接蒸或者炒熟，曝干、
捣碎后，研磨成粉，最后再舂
捣成饼子。由于糒在制作过
程中经过了脱水处理，只要不
受潮，就可以拥有超长保质
期，同时还方便携带。

此“邪修美食”一经研发，
就成为行军干粮的首选。从
西汉简牍的相关记载来看，糒
是作为口粮之一发放给士卒
的，并且有专门运输的记载。
糒同样也是老百姓的重要主
食之一。辛苦忙了一天，只需
取出家中存储的糒，泡上水，
配点腌制的咸菜，没几分钟就
能吃上饭了。

（摘自《福州
晚报》）
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10月9日，国际足联主席
因凡蒂诺在社交媒体发文，祝
贺武汉车谷江大女足在首届
国际足联女足冠军杯预选轮
中以1∶0击败来自新西兰的奥
克兰联女足俱乐部，成为这项
新创赛事历史上首支赢球的
球队。

今年 3 月份，国际足联新
设两项女足俱乐部赛事。一
是女足俱乐部世界杯，也称之
为女足世俱杯，二是女足冠军
杯。女足世俱杯四年一届，由
各洲际足协共19支球队参加，
第一届将于2028年举行，而女
足冠军杯则被确立于非女足
世俱杯的年份举行，第一届的

比赛时间是2026年1月底至2
月初，接下来的比赛年份是
2027年和2029年。

根据赛制，女足冠军杯将
由欧洲、南美、中北美及加勒
比、亚洲、非洲、大洋洲的6支
冠军队伍参加。其中，欧洲、
南美和中北美及加勒比的冠
军球队直接晋级最后的正赛，
另外3支队伍通过两轮比赛来
决出半决赛资格。作为2024-
2025 赛季的亚洲冠军联赛冠
军，武汉女足先在主场迎战大
洋洲的冠军奥克兰联女足，胜
者将于 12 月份客场和非洲冠
军队伍再赛一场（尚未决出），
最终的胜者晋级半决赛。正

赛共 4 场比赛，包括 2 场半决
赛、季军争夺战以及冠亚军决
赛。

5月24日，武汉女足在主场
的决赛中通过点球大战以6∶5
战胜澳大利亚的墨尔本城队，
赢得改制后的首届亚洲女足
冠军联赛冠军，并藉此获得了
首届女足冠军杯的入场券。
武汉女足此次战胜奥克兰联
女足对中国女足的整体发展
也是巨大的激励。征战女足
冠军杯给王霜、吴海燕、姚伟
等国脚带来的经验，对备战
2026 年亚洲杯的女足国家队
而言也有宝贵的价值。

全运会结束后，武汉女足

将在 12 月份远赴非洲去和非
洲的冠军再进行一场比赛。
如能获胜，就将晋级女足冠军
杯半决赛，对手将是欧洲冠军
阿森纳，另一场半决赛则是中
北美及加勒比冠军哥谭女足
对阵即将决出的南美冠军。

（综合新华网、《东方体育
日报》）

中国单板滑雪运动员、北
京冬奥会金牌得主苏翊鸣日
前发布视频，庆祝其在坡面障
碍技巧（坡障）训练中成功完
成了世界上首个“背靠背”
1980度空翻动作。

据苏翊鸣团队介绍，该高
难度动作即在单板坡障赛道
的连续两个跳台上，相继做出
方 向 相 反 的 一 个 反 脚 内 转
1980 度空翻、一个正脚内转
1980 度空翻。其难度主要体
现在两个高转数动作具有连
续性。尽管不少运动员能在

单个跳台完成相似甚至更高
转数的空翻，但苏翊鸣是迄今
为止首个将其连接起来的运
动员。

单板坡障赛道至少包括
三个跳台和六个地形+道具赛
段，选手在跳台上需完成两个
不同方向的起跳。

苏翊鸣目前正在瑞士萨
斯费备战即将开始的 2025-
2026赛季。本赛季中，米兰冬
奥会将于2026年2月举办。国
际雪联的赛历显示，本赛季前
四场单板滑雪世界杯赛事都将

在中国进行，其中首场世界杯
比赛将于11月27日至29日在
张家口的云顶滑雪公园展开角
逐，比赛项目为大跳台，紧接着
将移师北京，仍为大跳台比
赛。本赛季首场坡障世界杯赛
事则将于2026年1月7日至10
日在美国阿斯本举行。

在冬奥会资格体系中，单
板滑雪坡障项目和大跳台项目
共用一个参赛名额。苏翊鸣在
北京冬奥会上获得了大跳台项
目金牌、坡障项目银牌。

（据央广网10.10）

10 月 10 日 ，在
NBA 季前赛开拓者队
主场对萨克拉门托国
王队的比赛中，中国球
员杨瀚森在第三节“爆
发”，单节砍下 14 分，
帮助开拓者以124∶123
险胜。

作为2025年NBA
选秀大会的 16 顺位新
秀，杨瀚森自登陆NBA
之后便受到了国内球

迷的巨大关注。在过去一段
时间内，杨瀚森一直都跟随
球队训练，据他本人透露，为
了弥补对抗方面的短板，自
己在3个月的时间内增重了
8公斤。与此同时，杨瀚森也
尽可能地利用业余时间努力
攻克语言方面的难关，“训练
的时候，我会主动把翻 译

‘踢’走，在场上会去跟队友
‘比划’着沟通，场下每天还
要上英语课、每天都去学习。”

不止于场上，杨瀚森场
下也在努力地融入整支球队
和当地文化。在开拓者队的
球迷日上，作为新秀的杨瀚
森就背上了专门用来整蛊新
人的粉色书包，并且献上了
一段舞蹈，引得队友和现场
球迷笑声连连。

对杨瀚森的表现，开拓
者队主帅比卢普斯给予了肯
定：“我为他感到骄傲……我
觉得他还在适应环境，理解
我们的战术体系方面做得很
好。”

德国抗癌勇士举起“生命不能承受之重”
在挪威西部小镇弗勒举

行的世界举重锦标赛期间，除
了冠军备受追捧，还有一位来
自德国的抗癌勇士也得到了
众人的热烈祝福。

他就是 27 岁的约恩·毛。
这是他自 2022 年 5 月以来参
加的第一场国际赛事，在男子
65公斤级的18位参赛选手中
名列第12位，他以抓举129公
斤、挺举 155 公斤和总成绩
284公斤，向世人宣告：自己已
经跨过了那道坎，举起了“生
命不能承受之重”。

两年半前，毛被确诊患上
侵袭性强、潜在致命的霍奇金

淋巴瘤，但他并未陷入消沉，
而是积极配合医生化疗最终
成功，毛的胸部被植入化疗输
液港以输送药物，术后需要保
留一年以防复发。恢复训练
过程中，因为输液港还没有移
除，毛最初重返德国国内比赛
时，只能参加抓举项目，没有
挺举和总成绩。直到今年上
半年他才取出输液港，可以进

行专项训练。他在国内比赛
中交出了抓举 132 公斤、挺举
163公斤和总成绩295公斤的
成绩单。

在弗勒世锦赛，毛为能够
重返世界顶级赛事而心潮澎
湃：“能回到赛场，和世界上最
优秀的运动员同场竞技，这种
感觉太棒了。我非常怀念这
种感觉。”谈及未来，他的目标
明确：“我希望获得洛杉矶奥
运会的参赛资格。我要一步
一个脚印，先备战明年4月在
格鲁吉亚举行的欧洲锦标赛，
然后全力冲击奥运资格赛。”

（据新华网10.8）

阿尼西莫娃首夺中网女单冠军
2025 年中国网球公开赛

10 月 5 日落下帷幕，赛会 3 号
种子、美国选手阿尼西莫娃以
6∶0、2∶6、6∶2 击败 26 号种子、
捷克选手诺斯科娃，职业生涯
首 度 捧 起 中 网 女 单 冠 军 奖
杯。“在中网的这两周非常美
妙，我感受到了大家对我的喜

爱。”阿尼西莫娃说。
这是阿尼西莫娃本赛季

第2次获得WTA（女子网球协
会）1000 级别赛事的冠军，她
的世界排名也将在下周超过
高芙，来到第3。

阿尼西莫娃在本届中网
收到了很多熊猫玩偶，她在赛

后新闻发布会上透露了她与
熊猫的奇妙缘分：“我的名字
（Amanda）和 熊 猫（panda）押
韵，这是我的好朋友给我的昵
称……我一直不停地收到可
爱的熊猫玩偶们，估计我还会
收到更多。”

（据光明网10.6）
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国际足联主席：祝贺武汉女足创造历史

（据极目新闻10.10）


