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应季
饮食

合理
膳食

痛风患者这样吃火锅

教你
一招

“入奥”后的乒乓球混合团体暗藏哪些玄机

专家
提醒

12月7日，在乒乓球混合
团体（下称混团）世界杯决赛，
中国队8∶1战胜日本队，连续
三届赛事收获混团世界杯冠
军。作为该项目“入奥”后的
首次世界级大赛，国乒依旧延
续着统治力，11场比赛未尝一
败，总胜局数断档领先。

在连续三届混团世界杯
均轻松夺冠的背景下，还有什
么能撼动国乒该项目在洛杉矶
奥运会上的统治地位？本届世
界杯依然有一些蛛丝马迹。

首要的影响因素在于赛
制。由于洛杉矶奥运会乒乓
球项目的具体赛制尚未最终
确定，目前尚不清楚混团将允

许多少队员参赛，但即便人数
略增，作为洛杉矶奥运会球拍
运动金牌数最多的运动，兼项
仍是国乒队员的必选项，体能
和精力的分配将成为国乒队
员面临的最大考验。

深入到比赛细节，如果混
团项目中的单打选手也要承
担双打比赛任务，极有可能会
出现连场比赛的情况。本届

混团世界杯中德之战中，王楚
钦便在与弗朗西斯卡男单交
手后，立刻接上男双的较量，
赛后王楚钦坦言，连续作战有
些累。

此外，混团阵容搭配的多
样性对国乒备战提出了更高
要求。本届混团世界杯期间，
蒯曼曾笑言：“对手阵容搭配
非常灵活，赛前准备的对手录
像经常会准备错，往往要到对
阵表出炉的那一刻，才知道真
正的对手是谁。”可以预想，在
主要对手可能派出多套阵容
排列组合的情况下，加之国乒
队员自身的兼项压力，仅奥运
备战阶段所需投入的精力就

将远超以往。
正如中国乒协主席王励

勤此前在介绍中国队的备战
计划时所说，要优化团队配
置，根据比赛中运动员和教练
员的临场表现以及团队运行
情况，精心打磨多种组合。

看似悬念不大的混团项
目，在进入奥运之后，依然有
许多细节值得深入推敲与准
备。

归根结底，混团考验的是
各支队伍在乒乓球项目上的
人才储备厚度，因此无论赛制
如何演变，我们最根本的任务
仍是扎扎实实做好人才培养。
（据澎湃新闻12.7 胡杰/文）

老一辈吃饭的习惯要改

爱吃火锅又担心尿酸飙
升，痛风易感人群还能不能实
现火锅自由？

火锅的“灵魂”在锅底，但
痛风患者的“噩梦”也往往源于
此。麻辣红油、骨头浓汤、菌菇
汤底通常含有大量的油脂和嘌
呤。请记住以下策略：

首选清汤 如清水锅、番茄
锅、昆布柴鱼清汤锅。这类锅
底清淡，嘌呤含量较低。

不喝汤 火锅汤经过长时
间涮煮，汇集了所有食材的嘌

呤 ，是“ 嘌 呤 精 华
液”，千万要忍住。

食材也是痛风

患者需要严守的关卡。内脏、
脑花、肥牛、肥羊、贝壳类海鲜
（如扇贝、蛤蜊）都是众所周知
的高嘌呤“地雷”。

多吃“白绿”白，指低脂的
白色肉类，如鸡胸肉、部分淡水
鱼片（如鳜鱼）。相较于红肉和
海鲜，它们的嘌呤含量相对可
控。注意，量仍是关键！

绿就是各种新鲜蔬菜。大
部分蔬菜都是低嘌呤的“安全
牌”，如生菜、油麦菜、白菜、萝
卜、冬瓜等。它们不仅能增加
饱腹感，还有助于碱化尿液，促
进尿酸排泄。

豆制品可适量吃 传统观
念认为应避免豆腐、豆皮。但
近年研究发现，植物性嘌呤对
血尿酸影响较小。可以适量食
用，但不要作为主要蛋白质来
源。

警惕“隐形刺客”加工类
的丸子、蟹棒、午餐肉等，不仅
嘌呤高，还高钠高脂，尽量避
开。

正确的进食顺序，可以帮
你减少嘌呤摄入，并稳定尿酸
水平——先涮蔬菜，再涮肉。

火锅配啤酒或甜饮料是很
多人的最爱，但这对于痛风患
者来说是“双重打击”。酒精会
抑制尿酸排泄，果糖会促进尿
酸生成。

最佳选择 苏打水或白开
水。苏打水是碱性的，有助于
中和尿酸，是痛风患者的火锅
绝配。

无糖茶饮 大麦茶、乌龙茶
等，也是不错的选择。

绝对禁忌 啤酒、白酒、甜
饮料。
（摘自《皖江晚报》武晓桐/文）

“飞人”谢幕：苏炳添正式宣布退役

粥配咸菜当正餐？营养
单一还伤肾

白粥主要成分是碳水化
合物，缺乏蛋白质、维生素等
营养素，长期食用可能导致营
养不均衡；咸菜含盐量高，老
年人肾脏功能有所减退，过量
摄入盐会增加肾脏负担和心
血管疾病风险。每天盐摄入
量建议不超过5克，尽量少吃
咸菜、榨菜等含盐高的食品。

喝粥要“升级”：一是选杂
粮粥，增加营养密度；二是搭
配优质蛋白质类食物和蔬菜，
比如粥里加鸡蛋、瘦肉、青菜，
或搭配清蒸鱼、凉拌豆腐、炒
时蔬，少吃咸菜；三是控制喝
粥频率，不宜顿顿喝粥，可与
杂粮饭、面条等主食交替食
用。

不敢吃肉怕血脂高？其
实选对肉、适当吃更健康

肉类中优质蛋白质的含

量颇高，倘若老年人吃肉太少
或不吃肉，导致优质蛋白质摄
入不足，会加速肌肉衰减，影
响身体机能。建议每天吃鱼、
畜禽肉（尽量选瘦肉）、蛋类各
40至50克。

老年人吃肉应当优先选
择脂肪含量低的去皮鸡肉，以
及鱼、虾、贝等水产类，特别是
海鱼，不仅蛋白质易于吸收，
还富含不饱和脂肪酸，对维持
认知功能有益。还可适量食
用瘦猪牛羊肉，以补充铁等矿
物质。烹饪方式以蒸、煮、炖、
焖为主，把肉制作成肉泥、肉
丝，延长烹饪时间，便于消化。

剩菜舍不得丢？尽量按
需制作，彻底加热

尽量按需制作，现做现
吃，避免剩菜，尤其不要剩下
叶类蔬菜、海鲜、凉菜，否则可

能滋生细菌，引发肠胃不适甚
至食物中毒。剩下的肉菜，可
以密封冷藏，再次食用时一定
要加热煮透，温度达到 100℃
以上，微波炉加热时要翻拌均
匀，确保加热透彻。也可在再
次食用前搭配土豆、萝卜等重
新烹饪。

胃口变小就简单吃？其
实食物多样是关键

老年人胃口可能变小，但
这并不意味着“随便吃点就
行”。

饮食的核心是多样化，每
天摄入12种以上食物，才能满
足营养需求。其中，谷薯及杂
豆类3种以上，果蔬至少4种，
禽畜鱼蛋类至少3种，奶、大豆
和坚果至少2种。比如早餐吃
1 个煮鸡蛋、1 杯牛奶、1 把坚
果、1个杂粮馒头；午餐吃杂粮

饭、1份荤素搭配的炒菜、1份
清炒时蔬；晚餐是杂粮粥、1份
清蒸鱼、1份清炒时蔬。

追捧粗杂粮粉？其实直
接吃粗杂粮更营养

粗杂粮粉在加工中会损
失部分膳食纤维和 B 族维生
素，且升糖指数相对高，不利
于血糖控制。对于咀嚼吞咽
正常的人来说，不建议把粗杂
粮打成粉，可制作成杂粮粥、
八宝粥等。

当然，粗粮并非吃得越多
越好。纤维摄入过多，不仅会
使得消化变差，还会影响某些
营养物质的吸收。尤其是胃
肠功能较差的老年人，更不宜
大量吃粗粮，并且要粗粮细
作。

（摘自《健康时
报》赵萌萌/文）
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伽3
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肪
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更
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现代人饮食结构中，欧米
伽 6 的摄入量远远超过了人
体代谢所需的量，欧米伽3的
摄入却很少，使得二者比例严
重失衡。欧米伽 3 存在于水
产品、亚麻籽油、紫苏籽油、核
桃、松子等食物中。建议每周
至少吃两次水产品，可以选三
文鱼、带鱼、秋刀鱼等，避免高
温长时间烹调，首选清蒸的方
式，其次是炖煮，最好不要烧
烤和油炸。亚麻籽油和紫苏
籽油可以用来拌凉菜，但味道
不那么招人喜欢，可以考虑和
香油等一起用。核桃和松子
热量较高，建议每天

吃一小把（10克左右）。
（摘自《生命时报》）
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核桃：益脑。中
医认为，核桃性温、
味甘，归肾、肺、大肠
经，具有三大核心功
效。1.补肾益智。核
桃是冬季补肾的优
选，肾主骨生髓，髓
通于脑，肾精充足则
记 忆 力 强 、思 维 敏
捷。2.抵御寒邪。冬
季寒气当令，核桃的
温性特点有助于驱散体内
寒邪。3.滋润防燥。核桃
含有大量油脂，能润燥滑
肠，缓解冬季常见的皮肤
干燥、便秘等问题。

板栗：补肾。板栗素
有“肾之果”的美誉，性温、
味甘平，入脾、胃、肾经，核
心功效也有三点。1.脾肾
双补。板栗既能补肾气，
又能健脾胃，符合中医“脾
肾同治”的理念。2. 强健
筋骨。肾主骨，肾精充足
则骨骼强健，因此腰膝酸
软者尤其适合吃板栗。3.
补充能量。冬季人体需要
更多热量，板栗富含碳水
化合物，能提供持久能量。

葵花子：清肺。葵花
子性平、味甘，归肺、大肠
经，具有清肺化痰、驱虫利
尿的功效。冬季空气干
燥，呼吸道疾病高发，葵花
子能清肺热、化痰涎，是冬
令佳品。现代医学认为，
葵花子富含维生素E和硒
等抗氧化物质，能增强免
疫力，有助对抗寒邪。

（摘自《上海
老年报》 徐鑫/
文）

大雪之后：晚餐节食养胃气
“大雪”之后，提倡晨起

服热粥，晚餐宜节食，以养
胃气，还可进食一些温补性
的食物，如羊肉、牛肉等肉
类，或核桃仁、黑芝麻等油
脂丰富的坚果类食物，以补
充身体所需的能量和营养。

另外，冬天寒气内应
肾，可多吃黑米、黑大豆、黑
芝麻等“黑色食物”来补养
肾气、抵抗寒冷。而根据五
味归五脏的理论，咸味入

肾，如饮食过咸
会使肾气更旺。
中医认为，气有

余则制己所胜、侮所不胜。
肾气太旺可能损害心、脾两
脏，使心、脾力量减弱，影响
人体健康。因此，饮食上宜
减咸增苦，既防肾气过旺，
又有益心脏。

同时，可以适量饮用一
些养生茶饮。

桂圆红枣茶 桂圆肉、
红枣均有补血安神的功效，
适合冬季饮用。

姜茶 生姜具有温中散
寒的作用，搭配红糖、枸杞，
能增强身体的抵抗力。

（据潮新闻客户端）
知
食坊

男子100米亚洲纪录保持
者、中国短跑名将苏炳添12月
9日通过个人微博正式宣布退
役。

苏炳添在个人微博上发
表了一篇题为《我的二十一载
跑道时光》的文章。文章写
道：“当我把钉鞋举起来的那
一刻，我知道，是时候为这段
漫长的奔跑岁月画上句号。
二十一年仿佛只是从起跑到
终点，回看这条百米跑道，每
一个脚印都有汗水，泪水，遗
憾与荣耀，心中百感交集，但
更 多 的 是 感 恩 。 故 事 始 于
2004年12月9日，那个15岁青
涩的少年第一次离开了父母，
离开了家，那时候我并不知道
跑道将是我一生的羁绊。”

苏炳添 1989 年出生于广
东中山，2004年开启短跑运动
员生涯，2007年进入广东省队，
2009年进入国家队。他的整个
运动员生涯不断突破，成为中
国短跑历史的划时代人物。

2015年，苏炳添在钻石联
赛美国尤金站跑出9秒99，成
为首位突破10秒大关的中国
人。2018年，苏炳添在世界挑
战赛马德里站百米决赛中跑
出 9 秒 91，追 平 亚 洲 纪 录 。
2021年举行的东京奥运会上，
苏炳添在半决赛上跑出 9 秒
83，打破亚洲纪录。今年11月
20日，苏炳添在十五运会男子
4×100米接力决赛中，跑完了
自己运动员生涯的最后 100
米，他和广东队的队友获得第

4名。
赛场之外，近年来，苏炳

添聚焦短跑的学术研究和教
学工作。2018年，他担任暨南
大学体育学院副教授，后受聘
为教授，今年4月被任命为暨
南大学体育学院院长。10月，
苏炳添速度研究与训练中心
启用，他希望把个人奋斗延续
为团队探索，助力中国短跑的
人才选拔和培养。

（据新华社12.9讯）

时隔23年，蔡斌再执教上海女排
新赛季的女排超级

联赛重燃战火，上海女排
迎回了一个球迷熟悉的
身影——时隔23年后，蔡
斌又一次拿起了这支球
队的教鞭。曾经，他率上
海女排创造过五连冠的
辉煌，这一次回归，他与
球队的目标依然是站上
顶峰。

巴黎奥运会结束后，
卸下中国女排主帅工作
的蔡斌回到上海，担任排
球运动中心训练总监、上
海市排球协会副会长。

对蔡斌而言，再次执
教上海女排有着不一样
的意义——12 岁进入上
海市青少年体校，19岁入
选上海男排司职二传，上
海排球一直是他的根。
退役转型走上教练岗位

后，他为上海排球创造辉
煌，带领上海女排实现五
连冠，个人四度成为最佳
教练，缔造了上海女排的
一个黄金时代。随后的
多年耕耘中，蔡斌执教了
中国女排、中国青年女
排、北京女排、江苏女排
等球队，在众多岗位上留
下佳绩，也培养出众多女
排名将。

“感谢领导的信任，
上海是我的家乡，有不
少上海女排的队员我也
在国家队带过，我觉得
自己还是应该为上海出
一份力，也为中国排球
出一份力。”蔡斌表示将
把上海女排打造成一个
有充足实力且能力全面
的集体。

（据上观新闻12.11）
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12 月 11 日，国际
滑联正式发布米兰冬
奥会花样滑冰团体赛
参赛队伍名单。根据
团体赛资格系统及积
分排名，共有10支队伍
获得参赛资格，中国队
榜上有名。

按照排名，获得米
兰冬奥会花样滑冰团体
赛资格的队伍是：美国
队、日本队、意大利队、
加拿大队、格鲁吉亚队、
法国队、英国队、韩国
队、中国队和波兰队。

其中，美国队、意
大利队、加拿大队、格
鲁吉亚队和中国队 5
支队伍在男单、女单、
双人滑和冰舞项目中
均获得参赛名额。在
部分单项中没有获得
个人项目参赛名额的
队伍中，日本队、法国
队和英国队优先获得额外运
动员配额，他们可以补足各
自在冰舞、双人滑或男子项
目的名额，但获得额外运动
员配额的选手仅能参加团体
赛，不能参加单项比赛。

韩国队和波兰队也都分
别有单项未获得参赛名额，
但因额外配额数量有限，目
前无法补齐团队。根据比赛
规则，他们仍可以参加团体
赛。

此外，德国队、瑞士队、
芬兰队、西班牙队等队伍虽
积分进入前列，但因未在至
少三项个人项目中获得参赛
资格，不符合组队条件，因此
未被列入团体赛参赛队伍。

根据赛程，米兰冬奥会
花样滑冰将率先展开团体赛
争夺。

（据光明网12.11）

美
加
墨
世
界
杯
公
布
完
整
赛
程

国际足联12月6日公布了
2026年美加墨世界杯的完整赛
程，揭幕战与决赛分别于北京时
间6月12日、7月20日凌晨3时
打响。该版赛程所有标注的时
间均为夏令时北美东部时间，届
时将与北京时间相差12小时。

墨西哥队将于北美东部时
间 6 月 11 日 15 时（北京时间 12
日凌晨3时）在墨西哥城对阵南
非队，两队将重演 2010 年南非
世界杯的揭幕战。第二天，加
拿大队将在多伦多迎战欧洲附
加赛赢家（意大利、北爱尔兰、
威尔士、波黑队中的一队）；美
国队将在洛杉矶对阵巴拉圭
队，这也是双方首次正式交手。

国际足联称：“赛程的设计
核心是尽量减少球队与球迷的旅行
距离，并最大化各队比赛间的休息天
数。现已确定的场馆分配和开球时
间旨在优化球员与球迷的身心条件，
同时让全球不同时区的观众都能更
好地观赛。” （据中国新闻网12.6）


