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秋季润燥宜多饮茶
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百科

全运会香港代表团规模创历史之最

桑叶玉竹茶 霜桑叶6克，
玉竹、乌龙茶各3克，杭白菊4
朵。将以上材料同入杯中，加
入适量沸水冲泡5分钟左右，
即可饮用。可续水全天代茶
频饮。每日1剂。霜桑叶有清
热润燥、宣肺止咳、平肝明目
的功效，玉竹可润心肺、除烦
渴、养阴润燥、利咽止咳，杭白
菊则可补益肝肾之阴、清肝明
目、润喉生津，乌龙茶有提神
益思、生津利尿、杀菌消炎的
作用。

银耳冰糖茶 银耳 20 克，
冰糖30克，青茶5克。先将银
耳加水泡发，撕成小朵，与冰
糖同入锅中，加水适量炖熟滤
汁（银耳可佐餐食用），再将茶
叶冲泡 5 分钟取汁兑入银耳
汁，搅拌均匀即可饮服。每天
早晚各服1次。银耳是食药两

用滋补佳品，有滋阴
润肺、养胃生津、降
火止咳之效，冰糖可

补中益气、和胃润肺、止咳嗽、
化痰涎。银耳配冰糖可助补
虚养肺、生津润燥、止咳化痰
之力，配茶叶取其消痰火于利
湿之中，兼有消炎之功效。

橘红雪梨茶 橘红6克，白
糖 20 克，雪梨 1 个。将橘红、
雪梨洗净，橘红切条，雪梨切
片，同放锅内，加水1000毫升，
中火煎 20 分钟后，加入白糖
（血糖高者不加），待温后随时
饮用。可续水复煎，全天代茶
饮，每日1剂。橘红能散寒燥
湿、宣中理气、消痰止咳，雪梨
可润燥养肺、消痰降火、平喘
止嗽。

萝卜生姜茶 白萝卜 200
克，生姜9克，茶叶5克。将萝
卜、生姜分别洗净后切片，同入
锅内，加适量清水，煮 25 分钟
左右，加入绿茶，再煮3至5分

钟，滤取汁液，稍凉后即可随意
饮用，每日1次。白萝卜性凉，
味辛、甘，无毒，具有清热、生
津、化痰、止咳的作用；生姜性
温味辛，具有发汗解表、化痰止
咳、开胃止呕的作用；绿茶可降
火、解毒、利尿、生津止渴。

百合金银花茶 百合9克，
金银花6克，冰糖20克。将前
二味择净，同入锅中，加水适
量，大火烧开后，改小火煮 10
分钟左右，放入冰糖煮沸即
可。滤汁留渣，可续水复煎。
放凉后即可随意饮用，每日 1
剂。百合有养阴润肺、清心安
神、润燥止嗽的功效，金银花
有清热解毒、疏利咽喉、除烦
止渴的作用，冰糖可清热降
火、和胃健脾、润肺止咳。

石斛麦冬茶 铁皮石斛15
克，麦冬 10 克，普洱茶 5 克。

一并放入茶杯内，加入沸水
400毫升，浸泡10分钟左右，滤
汁代茶饮，可反复加水冲泡 3
次，全天饮用，每日1剂。铁皮
石斛有益胃生津、滋阴清热、
清肺化痰的功效，麦冬有养阴
润肺、清心除烦、生津止渴的
作用，普洱茶可清热解毒、止
咳生津、通利二便。

沙参天冬茶 南沙参 12
克，天冬9克，铁观音5克。将
前二味放入锅内，加入适量清
水，武火煮沸后，改文火再煎
20 分钟左右，滤汁留渣，可加
水复煎3次；将铁观音放壶内，
冲入沸水焖泡5分钟，滤取茶
液，兑入药汁，待凉后，不拘时
量随意饮用，每天1剂。南沙
参有养阴清肺、化痰止咳、益
胃生津的功效，天冬有养阴润
燥、清肺生津、润肠通便的作
用，铁观音可清热降火、杀菌
消炎、清心明目。
（摘自《健康时报》孟昭群/文）

精彩对攻场面不断，各方
关注持续升温，搅动文旅体商
融合，“苏超”“赣超”“汉超”等
城市足球联赛陆续举办，在各
地掀起足球热。业余赛场上
能出“国脚”？城超还能火多
久？热度能带来什么？这是

“城超热”带来的思考题。
各地城超精彩破门，让球

迷大呼过瘾，“建议从‘苏超’里
选国脚”“城超比职业联赛更精
彩”等讨论一度颇有市场。业
余赛事真能出“国脚”吗？业内
人士普遍认为：很难。

“草根球星与职业球员
间，隔着一道专业鸿沟。”一位
职业俱乐部队主教练坦言，很
多在城超能踢出激烈攻防、漂
亮进球的球员，在高级别职业
比赛会很难适应，“比赛节奏
和对抗强度完全不同”。

武汉体育大学足球学院
副院长花楷表示，足球队员能
力水平一般在 17 岁左右就基
本定型，刚好接近多数城超的
报名最低年龄。“这个年龄段
球员，只要前期没有被职业队
挑中，后面再踢上高级别联赛
的机会寥寥。”

尽管选拔出高水平球员
的希望不大，但城超的火爆实
打实带动了多地足球青训。

“赣超”开赛后，报考江西校园
足球强校南昌二中的足球特
长生，从往年的 200 多名增加
到今年的300多名。

“从城超发掘‘国脚’的希
望，重点不在赛场上，而在看
台上。”“赣超”鹰潭队主教练

王维佳说，城超无法成为球员
通向职业联赛甚至国家队的
通道，但它正在成为中国足球
不可或缺的“磁力场”，看台上
加油助威的孩子可能代表着
中国足球的未来。

不少球员在城超舞台上
迎 来 了 足 球 人 生 的 高 光 时
刻。江西会昌县第四小学体
育教师卢欣在“赣超”大放异
彩，位居射手榜榜首；江苏淮
安市 39 岁村支书戴虎替补登
场，打进“苏超”第100 粒进球
帮助球队获胜。南昌市足协
副秘书长喻俊华等业内人士
介绍，城超能帮青少年球员在
聚光灯下增长实战经验，为没
进入职业球队的球员提供再

就业再出发机会，使退役职业
球员得以发挥余热和传授经
验，“这些为中国足球赛事生
态补上了关键拼图”。

城超火爆的重要原因，是
带给当地球迷和市民的情感归
属。有别于职业俱乐部比拼，
以城市组队，让企业员工、个体
老板、基层群众等普通群体，都
能有为城市出战的机会。

城超能火多久？南昌大
学体育学院院长江广金认为，
城超一时热度要转变成长久
活力，关键在于找准社会足球
可持续发展路径。“政府角色
要从赛事包办者变成服务者，
鼓励各行各业参与其中，这样
才能变‘全民围观’为‘全民参
与’。”

（据新华社10.16讯 李劲
峰、黄浩然、焦子琦/文）

城超能踢出“国脚”吗

“一鸽胜九鸡”，滋补这样吃

补肝肾、益气血
鸽子又名白凤，其营养价

值极高。《食疗本草》记载：“鸽
子肉味咸性平、无毒，滋阴壮
阳、补肝肾、益气血。”说明鸽子
肉既可滋阴，又可助阳，适合老
年人、体虚病弱者、孕妇及儿童
等进补。

研究发现，鸽子的其他部
分也有药用价值。例如，鸽肝
中含有最佳的胆素，可以防治

动脉硬化。
而且，鸽子肉的

蛋白质含量在15%以

上，消化率可达 97%，所含的
钙、铁等元素及维生素A、维生
素 E 等含量，都比鸡、鸭、鱼等
普通肉类要高。

鸽子的肉和骨骼内，含有
丰富的软骨素，能改善皮肤细
胞活力、增加皮肤弹性、改善血
液循环，使面色红润。鸽子在
民间，有“一鸽胜九鸡”的美称。

又因鸽子肉含有较多的支
链氨基酸和精氨酸，可促进体
内蛋白质的合成而加快创伤愈
合。所以，鸽子肉常被用于调
理术后气血虚弱，是滋补首选。

巴戟桂圆红枣炖乳鸽
材料：巴戟 15 克，桂圆肉

15克，红枣3枚，生姜3片，鸽子
1只，猪瘦肉100克，盐适量。

做法：将所有材料洗净，鸽

子切块，一起放入炖盅内，加入
适量清水，隔水清炖 1.5 小时，
加盐调味即可。

功效：滋肾益气、补血调
经，增强免疫力。

山药核桃鸽子汤
材料：山药 30 克，核桃仁

100克，枸杞子30克，红枣6枚，
生姜3片，老鸽2只，白酒、盐各
适量。

做法：鸽子清洗干净，每只
斩成四块，汆水备用。红枣去
核，与其他食材一起洗净后，置
于炖盅内，加入清水 2500 毫
升、白酒少许、盐适量，隔水炖2
小时。

功效：补脾益肺、养血生
津。

（摘自《长寿养生报》）

这样吃秋葵，美味又营养
秋天应季时蔬除了养胃的

南瓜、健脾的莲藕，还有一种时
蔬，就是秋葵。

秋葵性寒味淡，入肺、脾、
肝经。由于秋葵本身具有与人
体需求相适应的组成成分比
例，将它作为糖尿病、高脂血症
等的食疗补充物，是一种较好
的选择。

从营养角度讲，秋葵含有
丰富的维生素和矿物质，每100
克秋葵的嫩果中，约含有 4 毫
克的维生素C、1.03毫克的维生
素E以及3.0微克的胡萝卜素，

富含锌和硒等微量
元素。颜色深一些
的红秋葵，在类胡萝

卜素和花青素方面稍胜一筹，
而绿色秋葵叶绿素含量较多。

秋葵粥 秋葵、大米、调味
品各适量。将秋葵洗净切细
条，大米淘净，加清水适量煮
粥，待熟时加入秋葵、葱、姜、大
蒜等，煮至粥熟服食，每日 1
剂。适用于咽喉肿痛的人群。

清炒秋葵 秋葵、调味品各
适量。将秋葵洗净、切段，锅中
放油适量，烧热后下葱姜爆香，
然后下秋葵，炒至熟后，放食
盐、大蒜等调味即成，每日 1
剂。可清热化痰，适用于痰热
咳嗽、老年习惯性便秘。

秋葵豆腐 秋葵、豆腐、调
味品各适量。将秋葵洗净、切

细，放沸水中氽片刻，取出，用
清水冲凉备用；豆腐切小块，与
秋葵同放入碗中，放麻油、食
醋、食盐、蒜泥等调匀即成，每
日 1 剂。可清热化浊，适用于
糖尿病、高脂血症、肥胖症、脂
肪肝、胃热口苦的人群。

秋葵猪蹄汤 猪蹄1对，秋
葵、黄花菜、调味品各适量。将
秋葵洗净，黄花菜发开备用。
猪蹄去毛、洗净、剁块，放高压
锅中煮熟，取出再烧沸，下秋
葵、黄花菜、葱姜等调味品，煮
沸即成，每周2至3剂。适用于
消化功能较弱和术后需要滋补
的人群。

（摘自《南国城报》李建/文）
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研究表明，把大
豆籽粒直接煮炒后
食用，蛋白消化率只
为 50%至 60%,但将
它加工成其他豆制
品，消化率可提高至
97%。

一个主要原因
是原料颗粒度的减
小，颗粒度减小可增
大与胃肠道及体内
消化酶的接触面积
和频率，进而提高消
化率；二是适宜加热
使肽链因受热而断裂，原
来折叠部分的肽链松散
便于消化酶作用，同样提
高了消化率；此外豆浆豆
腐等加工后膳食纤维含
量明显降低，也会提高蛋
白质的消化率。

事实上，虽然豆腐是
由豆浆进一步加工而成，
但其蛋白质消化率更胜
一筹。其中豆腐的消化
率高至 92%至 96%，豆浆
的消化率略低达90%。

总之豆腐和豆浆都
是营养价值高的食物，蛋
白质消化率比整粒大豆
高出很多，两者价格相差
并不大，可以交替或同时
选用，增加膳食中豆类食
物的摄入量，没必要太纠
结于到底豆腐蛋白质消
化率高还是豆浆蛋白质
消化率高。

（摘 自《生
命时报》）

10 月 15 日，参加第十
五届全运会的香港代表团
举行授旗仪式，标志着历史
上规模最大的全运会香港
代表团正式成立。

授旗仪式在九龙公园
体育馆举行，在即将出征全
运会的运动员和其他成员
面前，香港特区行政长官李
家超将一面香港特区区旗
交到了担任代表团团长的
香港特区政府文化体育及
旅游局局长罗淑佩手中。

罗淑佩在仪式上致辞
时表示，香港代表团运动员
人数超过 600 名，他们将参
加28个竞赛项目的比赛，如
果加上大约270名随队工作

人员和医护人员，以及23个
群众项目中的参赛及工作
人员，代表团总人数超过
1800 人，创造了香港 1997
年参加全运会以来的人数
之最。

第十五届全国运动会
将于 2025 年 11 月 9 日至 21
日在广东、香港、澳门三地
联合举办。香港将承办男
子篮球22岁以下组、场地自
行车、击剑、高尔夫球、男子
手球、7人制橄榄球、铁人三
项、沙滩排球8个竞体项目，
以及群众赛事活动的保龄
球项目，同时还将协办公路
自行车和马拉松赛事。

（据澎湃新闻10.15）
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“我要去跟伊戈达拉
聊一聊自己的养老金问
题。”NBA中国赛期间，姚
明的一句调侃让他冲上了
热搜。原因在于，刚满45
岁的姚明已经到了可以领
取 NBA 的养老金的年龄
了。

随后，作为球员工会
执行董事的伊戈达拉迅速
回应：“我们始终致力于照
顾好我们的成员。即使
在球员结束职业生涯后，
我们依然努力保持联系，
协助他们完成人生的转
型。当然，姚明现在远在
大洋彼岸，但我们能和他
联系上。我们协会的核
心工作是维护球员的权益，无论
是在商业层面还是赛场之上。”

根 据 NBA 目 前 的 劳 资 协
议，年满45岁且在联盟效力满3
年时间的球员，都可以获得养老
金和其他福利。1980 年 9 月出
生的姚明今年已经45岁，再加上
他在NBA效力了9个赛季，因此
姚明已经具备领取联盟开出的
养老金资格。

NBA 养老金金额属于阶梯
式分档，球员可以选择任意档次
开始领取：第一档：45 至 50 岁，
306.24美元×效力年限×2/3；第
二档：50 至 62 岁，306.24 美元×
效力年限；第三档：62 岁以上，
1666.7 美元×效力年限。如果
姚明选择从45岁开始领取这笔
养老金，他每月可领 1838 美元
（每年 2.2 万美元，折合人民币
15.7万元）。

值得一提的是，曾征战NBA
赛场的易建联（目前年纪没到）、
王治郅、巴特尔都符合领取NBA
养老金的条件。

（据澎湃新闻10.13 胡杰/文）

人口不到55万的小国
佛得角闯入世界杯

10 月 14 日，在世界杯
预选赛非洲区最后一轮比
赛当中，世界排名第70的佛
得角3∶0力克斯威士兰，成
功 晋 级 2026 美 加 墨 世 界
杯。佛得角也成为了约旦
和乌兹别克斯坦后，美加墨
世界杯的第3支新军。

佛得角于 2000 年首次
参加世预赛，这也是他们的
第7次世预赛之旅，国家队
本届世预赛 25 人大名单中
的 球 员 均 在 海 外 联 赛 效
力。面对同组的两支传统
非洲劲旅喀麦隆与利比亚，
佛得角毫不逊色，在4场直
接对话中拿到了7分。

佛得角的晋级也创造
了世界杯的一项新纪录：其

国土面积仅4033平方公里，
他们成为了世界杯史上国
土面积最小的参赛国，此前
纪录是 2006 年世界杯参赛
国特立尼达和多巴哥保持
的5128平方公里。另外，佛
得角人口54.6万，是世界杯
史上人口第二少的参赛国
家。

（综合新华网、极目新
闻10.14）

球
场
上
奔
跑
的
小
身
影
，其
实
很
专
业

金秋的网球中国赛
季，中网、武网、上海大
师赛……一场场比赛轮
番上演，在球场上除了
挥拍的球员还有一群奔
跑的身影——他们，就
是球童。

在场上，他们几乎
无声，却以最快速度捡
球、递球、退场，维系着
整场比赛的节奏。他
们，是球员之外在场上
最忙碌、又最安静的人。

选拔而出的“幸运
儿们”要通过体能、专注

度与礼仪的培训，看似简单
的传球、跑动实际上都有严
苛的标准——球落地反弹高
度要到腰部，目的是让球员
接球最省力；中线球童向底
线同伴传球，必须让球贴地
滑行，不能高、不能弹；递毛
巾、撑伞、退场都有统一的手
势与路线。

在这样的体系中，竞争
同样激烈。每一场比赛，评
估员都会记录球童表现——
速度、准确、反应、配合，评分
前列的球童才能留到赛事最
后。

中网球童负责人戎艺认
为，对孩子们来说，球童不只
是服务岗位，更是一堂关于
专注与合作的课。她说：“他
们在世界舞台上奔跑也在学
着理解另一种文化，每一次
登场都是他们成长的一步。”

（据光明网10.13）


