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作为曾经的“四巨头”
之一，网球名将安迪·穆雷
距离自己的职业生涯终点
越来越近了。3月 26日，
正在进行的迈阿密网球大
师赛上，即将37岁的穆雷
在第三轮被捷克选手马哈
奇淘汰出局。比赛中，顶
着令人揪心的脚踝伤情，
他依然坚持到了最后。

赛后，穆雷第一时间
透露了自己的情况——
距腓前韧带完全断裂，跟
腓韧带也有严重损伤，“我

会在回家咨询医疗专家后决定
下一步计划。”但无论之后的计
划如何，可以肯定的是，穆雷的
赛场征战之旅又要经历一段停
滞，“这是一个很难接受的决
定，我将缺席很长一段时间。”
英国老将在社交媒体上表示。

对于英国名将穆雷而言，
自己的职业生涯已经足够圆
满——46 个巡回赛冠军、3 个
大满贯冠军、1个年终总决赛冠
军、最高排名世界第1。他也曾
离开过赛场，但出于对网球的
不舍，今年 5月就要年满 37岁
的他选择了回归。

作为一位职业生涯已经深
受伤病折磨的老将，穆雷的伤
情牵动了许多球迷的心。何时
才能重回赛场？抑或就此彻底
挂拍告别？对于当下的穆雷而
言，实在有着太多的不确定
性。但至少从他个人而言，更
希望在比赛而不是养伤中完成
自己的告别。他的传奇旅程，
值得一个更加美好的终点。

（据澎湃新闻3.26）
（本版所登偏方、验方仅供参考，请
在医生指导下使用）
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棒操摘金！中国艺术体操历史性突破
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遗失声明
●湖南星河（长沙）律师事务所
于海方律师不慎遗失律师执业
证，执业证号：143012017110130
83，声明作废。
●父亲胡德进、母亲姜明遗失女
儿胡凌淇出生医学证明，证号：
R430470190，声明作废。
●父亲宋球力、母亲胡海丽遗失
儿子宋琪出生医学证明,证号：
M430653927，声明作废。
●湖南三和日盛物资有限公司
遗失公章（编号：430104101534
78）、财务章（编号：430104101
53479）、发票章（编号：430104
10153480）、汤 新 民 章（编 号 ：
43010410153481），声 明 作 废 。

减资公告
平江县袁家坪种养殖农民专业
合作社经全体成员决议：注册
资本从人民币 1200 万元减至
10 万元,请有关债权债务人于
见报之日起 45 天内到我公司
办理相关手续。联系人：袁益
清,电话：17742501488,地址：湖
南省岳阳市平江县安定镇正黄
社区居委会五组。特此公告。
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很多人认为，相比普通零
食，龟苓膏、龙眼肉等“中药零
食”更有利于健康，多吃一些也
无妨。其实，中医讲究辨证、因
人而异，吃“中药零食”也要看体
质。

龟苓膏：清热降火除烦躁
龟苓膏以鹰嘴龟和土茯苓

为主要原料，配以生地、蒲公英、
金银花、甘草、火麻仁等药熬制
而成，具有滋阴润燥、降火除烦、
清利湿热、凉血解毒的作用，适
合平素湿热内蕴的人群食用。

温馨提示：脾胃虚寒、食欲
不振的人群以及孕妇不宜食用
龟苓膏。

龙眼肉：益智补虚增活力
龙眼肉也就是我们常说的

桂圆干。其性温、味甘，具有补
益心脾、养血安神的作用，适合

气 血 不 足、健 忘 失
眠、血虚萎黄的人群
食用。

温馨提示：龙眼肉易生内热，
体质燥热的人不宜过多食用。

陈皮类：化痰健脾消腹胀
陈皮类零食由陈皮加工制

作而成，常见的有陈皮果脯、陈
皮饼、陈皮糖等。陈皮性温，味
苦、辛，具有理气健脾、燥湿化痰
的作用，适合脘腹胀满、咳嗽痰
多的人群食用。

温馨提示：陈皮性温，有热
咳症状者不宜食用。另外，有些
陈皮果脯的含盐量较高，高血压
等疾病患者不可过量食用。

山楂类：消食降脂化瘀血
山楂类零食由山楂加工制

作而成，包括山楂片、果丹皮、山
楂饼等。山楂具有消食健胃、行
气散瘀、化浊降脂的作用，适合
肉食积滞、胃脘胀满的人群食
用。

温馨提示：山楂类零食不宜
长期大量食用，胃病患者、孕妇
和经期女性不宜食用。

大枣类：安神助眠补气血
大枣具有补中益气、养血安

神的作用，适合血虚体质的人食
用，有助改善面色恍白等症状。

温馨提示：大枣性温，食用
过多容易引起上火，燥热体质的
人群不宜食用。另外，女性月经
期间也不宜过多食用大枣，以免
造成月经量增加。

松子仁：润肺补虚助长寿
松子仁具有滋阴润肺、美容

抗衰、延年益寿等作用。据《本
草纲目》记载，松子味甘，性温，
无毒。主治：骨头节风湿，头眩，
祛风湿，润五脏，充饥，逐风痹寒
气，补体虚，滋润皮肤，久服轻身
不老，另有润肺功能，治燥结咳
嗽。

温馨提示：脾虚泄泻者不宜
多食松子仁。另外，存放时间长
的松子仁会产生“哈喇”味，不宜
食用。

（摘自《医药养生保健报》）

“春气之应，养
生之道也”。时值
冬末春初，万物复
苏，阳气回升，正是
食补养生的良机，
熬些粥来喝则是食
补 养 生 的 不 二 法
门。

牛奶大米粥
做 法 ：牛 奶

250 克、大米 100 克、白
糖10克。将以上食材置
于砂锅上煮成粥。

功效：牛奶大米粥
富含蛋白质、糖类、钙、
镁等多种维生素，且易
于消化吸收，有镇静安
神、抑制肿瘤、清热通
便、补虚健脾、消除疲劳
等功效，尤其适合体虚
乏力者食用。

猪肝绿豆粥
做法：猪肝75克、大

米 100 克、绿豆 50 克。
新鲜猪肝切成薄片，将
猪肝与大米、绿豆同煮
成粥。

功效：猪肝能补肝
护肝、养血抗癌；绿豆能
止渴利尿、清热解毒、润
肤抗衰。二者和大米一
起煮粥食用，可补肝养
血、清热解毒、美容润
肤，特别适用于春季肝
气不足导致的面色蜡黄
等症状。

（据“ 广
州卫健委”微
信公众号）

哪些药不能与牛奶同服
不少人听说过“头孢配酒，

说走就走”，知道抗生素不能与
酒同服，但很多人不知道的是，
有些药也不能与牛奶同时吃。

抗菌药 牛奶中的金属离
子可与喹诺酮类、四环素、土霉
素、红霉素类、甲硝唑等抗菌药
结合形成不溶性螯合物，影响

吸收，降低抗菌作用，
使药物疗效降低，甚
至完全失效。

钙铝制剂 牛奶中的蛋白
质可与乳酸钙、葡萄糖酸钙、氢
氧化铝等钙、铝制剂形成凝块，
不仅影响吸收，还会加重胃肠
的负担。

铁制剂 缺铁性贫血是妇
女、儿童的常见病。牛奶中的钙
离子可与铁剂在十二指肠吸收
部位发生竞争，降低疗效，服用
含铁药物时不能同时服用牛奶。

抗酸药 枸橼酸铋钾、复方

铝酸铋、碳酸氢钠等抗酸药与
牛奶同服可导致乳-碱综合征。

抗抑郁药 牛奶不能与抗抑
郁药中的单胺氧化酶抑制剂同
时服用，因为牛奶中含有丰富酪
胺，当这种酶被抑制时，酪胺就
会大量蓄积，引起血压骤升，严
重者可导致脑出血甚至死亡。

（摘自《文汇报》）

老年人宜常吃带馅食物
人到老年，机体功能逐渐退

减，在饮食上往往有更严格的要
求。而常吃带馅的水饺、蒸包、馄
饨等，对健康有诸多好处。

菜馅食物可提供丰富的维生
素和矿物质 蔬菜是人体需要的
多种维生素和矿物质的重要来
源，但老年人多有不爱吃青菜的
习惯。如能将青菜做成馅，再放
入少量的肉和其他佐料，老年人

不仅爱吃，还可从中得
到充足的多种维生素和
矿物质。而且，青菜里

含有的纤维素还有通便降血脂、
防止动脉硬化等功效。

肉馅易于消化 老年人最好
每天都能吃少量的肉类。但油
腻的肉块不易被消化，若做成肉
馅，不但味道鲜美，还容易消化
吸收。

可防止老年人偏食 将鸡蛋、
胡萝卜等做成馅，与一些老年人
喜欢吃的食物搭配在一起，能够
使得老年人获得更充足的营养物
质，并逐步纠正偏食。
（摘自《家庭医生报》谢英彪/文）

很多人会将
炒 出 的 菜 汤 喝
掉，觉得它的滋
味更足，这种习
惯可取吗？

菜汤确实有
一 定 的 营 养 价
值，其中溶解了
维生素、矿物质、
可 溶 性 膳 食 纤
维、类黄酮物质、
胡萝卜素等有益
成分。以小白菜为例，
炒好后其中70%的维生
素C会溶解在菜汤里。

但 是 ，菜 汤 也 有
油、盐、糖含量过高的
隐患。餐馆为了吸引
食客，做起菜来更是
不吝惜调料，如果这
种情况还喝菜汤，可
能导致油盐糖摄入超
标，不仅抵消了其营养
益处，还会损害健康。
因此，菜汤能不能喝要
分情况。如果是自己
在家里烹调，能控制好
调料的添加量，遇到草
酸或嘌呤含量比较高
的食材 ，先 进 行 焯 水
处理，这样的菜汤味
道好，营养又安全，当
然可以喝。此外，将
菜汤倒入锅中，加水
后根据个人喜好，放
入菌菇、肉丝等，做成
一道汤品，也是不错
的选择。

（ 摘 自
《生命时报》
胡晓岚/文）

炒
出
的
菜
汤
能
否
喝

不可采取此种方式作为控
制血压的主要手段。事实上，目
前的科学证据，还不足以确定菊

花茶是否对多数高血压患者都
能起到降低血压的作用。美国
心脏协会(AHA)等权威机构也
尚未将菊花茶列为官方推荐的
降压方法。

此外，高血压的病因复杂多
样，想靠一种偏方来解决本身也

不现实的。如果患者一味依赖
偏方，不做全面检查和诊断，不
定期测量血压、及时开始服用降
压药，则可能耽误病情，严重者
甚至会导致中风甚至
死亡等严重后果。

（据中新社讯）

多饮菊花茶能降血压吗

3月 24日，中国马拉松留
下许多“纪录”。

这一天，在全国 18 个迎
来马拉松赛事的城市中，武
汉、重庆和无锡都迎来了崭新
的赛会纪录。而马拉松全国
纪录也在一年内被第四次打
破——2024 年无锡马拉松暨
巴黎奥运会马拉松选拔赛，中
国选手何杰以 2 小时 06 分 57
秒获得国内男子组冠军，将中
国马拉松带入“206时代”。

中国马拉松的速度与竞
争，从2024无锡马拉松便可窥
见。据赛事官方统计，本场比
赛中，共有3423名选手成功跑
进 3小时大关，这一“破三”人
数不仅位于全国马拉松赛事
首位，也位列全球马拉松赛事

“破三”人数的第三位。
作为巴黎奥运会马拉松

选拔赛，本场赛事更堪称国内

顶尖马拉松运动员的“天王山
战役”。按中国田径协会此前
公布的《田径项目参加2024年
巴黎奥运会选拔办法》，除在
固定期限（2022年11月6日至
2024年5月5日）内达标，所有
达标的选手还要比较指定期
限（2024 年 1 月 1 日至 5 月 5
日）内的最好成绩，比赛范围
限定在无锡马拉松以及具有
世界田联积分的国际赛事，排
名前3的选手获得巴黎奥运会
参赛资格。

因此，中国队已达标巴黎
奥运会马拉松项目的男子选
手何杰、杨绍辉、丰配友、吴向
东和女子选手张德顺、李芷
萱、白丽、夏雨雨均报名在册，
目标就是力争取得更好的有
效成绩，从而在巴黎奥运会的
资格争夺中占据领先身位。

“中国马拉松纪录不断被

打破，证明中国男子马拉松的
整体实力强了，正在一步步靠
近世界水平，但女子的成绩还
有待进步。”作为董国建、杨绍
辉、张德顺等名将的教练，我
国著名马拉松教练张国伟对
记者表示，以前我国女子马拉
松有过鲜亮的历史，后来竞技
成绩明显下滑，迟迟未能突
破，“希望女子尽快赶上去”。

今年名古屋马拉松赛在3
月初举行，清华大学学生夏雨
雨以 2 小时 25 分 45 秒大幅刷
新个人最好成绩的同时，达标
巴黎奥运会资格线。她的突
出表现，让备战巴黎奥运周期
内的中国女子马拉松呈现新
的格局。

无锡战罢，根据中国田协
公布的“选拔办法”，目前，何
杰、夏雨雨分别在男子和女子
的顺位上占优，杨绍辉、张德

顺也基本锁定席位，而吴向
东、丰配友、李芷萱和白丽仍
有机会向巴黎奥运会发起冲
击。

“虽然我们的水平和一些
马拉松发达国家选手还有很
大差距，但既然有机会去挑
战，我们就有信心再取得突
破。”何杰期待在巴黎奥运会
马拉松赛道展现中国速度。
1998年出生的夏雨雨，从成都
大运会后把参加奥运会设立
为目标，如今，无限接近这个
机会时，她坦言：“既然能触碰
到这个目标，就一定要全力以
赴去做力所能及的事。”

（摘自《中国青年报》3.26）

20242024 无锡马拉松暨巴无锡马拉松暨巴
黎奥运会马拉松选拔赛黎奥运会马拉松选拔赛

3月 25日，中国艺术体
操项目迎来了历史性的突
破。在世界杯系列雅典站
的比赛中，中国队拿下 1金
1 银 2 铜，其中在棒操项目
上 ，中 国 选 手 王 子 露 以
32.700 分 的 成 绩 斩 获 金
牌。此前中国队曾在世界
杯赛场 8次摘金，但都是在
多人项目，此番王子露的金
牌，是中国队在世界杯赛场
上拿下的个人项目首冠。

比赛中，王子露拿出了
一套中国风棒操《秦王破阵
乐》，出色的表演令人眼前
一亮，最终她也力压两位保
加利亚选手排在首名。

王子露 7 岁开始接触
艺术体操，15 岁夺得全国
锦标赛个人全能银牌。巴
黎奥运会周期，她不断进步
成长——2023 年全国艺术
体操锦标赛，她就一举摘得
了成年组个人全能冠军。

在国际赛场上，她也有
惊艳的表现。2023 年 8 月
份的世锦赛上，代表中国队
参赛的王子露获得个人全
能第 10名。而在带操单项
上，王子露更是获得了第 5
名的好成绩，创造了中国队
选手在世锦赛该单项上的
历史最好成绩。

王子露的不断进步，
是中国艺术体操队在巴黎
奥运会周期持续提升的缩
影——在 2023年的世锦赛
上，中国队就在 5圈项目决
赛中夺金，夺得了该项目
首枚世锦赛金牌。除此之
外，队伍还获得集体全能
银牌和 3 带 2 球银牌，创造
了中国队参加世锦赛的历
史最佳成绩。

面对即将到来的巴黎
奥运会，中国艺术体操队正
在全力做好备战。

（据新黄河客户端3.25）
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女篮联赛欧洲杯3月26
日将贝西克塔斯队的中国球
员李月汝评为 3 月最佳球
员，并对她的表现大加赞赏。

亚运会之后，李月汝就
来到土耳其联赛，加盟贝西
克塔斯队。她在内线的表现
很快给球队带来助力，贝西
克塔斯队不但打入土耳其联
赛季后赛，而且在女篮联赛
欧洲杯中首次闯入决赛。

“贝西克塔斯队的尖兵
李月汝凭借超级出色的表
现，帮助球队首次闯入女篮
联赛欧洲杯决赛，她本人也
获得 3 月份的 MVP。”赛事
官方这样评价李月汝，“如
同梦幻一般的首个赛季，李
月汝越来越无人能挡，带领
贝西克塔斯队来到可以争
夺冠军奖杯的位置。”

在该项赛事中，李月汝
本 月 场 均 得 到 16.0 分 和
12.5个篮板，场上效率值达
到 26.0，投 篮 命 中 率 为
66%。 （据人民网3.26）

巴黎奥组委联合法国邮政发布奥运官方邮票
3 月 26 日，巴

黎奥运会及残奥
会官方邮票在法
国邮政博物馆正
式发布。该邮票
设计灵感取自巴
黎奥运会视觉标
识，采用烫金工艺
的精美装饰，并融
入巴黎标志性景点埃菲尔

铁塔及塞纳河的
形象。

“这枚以巴黎
2024 奥运色彩为
主题的邮票，是我
们与法国邮政合
作 的 新 里 程 碑 。
邮票展示了运动
会的视觉标识符

号，如埃菲尔铁塔，这将有

助于打开奥运大门。我们
迫不及待想看到它在法国
乃至全世界的旅程！”巴黎
奥组委主席托尼·埃斯坦
盖说。

此次发行的奥运官方邮
票面值为1.96欧元，共计80万
枚，于3月29日起
正式对外销售。
（据新华社3.26讯）
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遗失声明
长沙市天心区西宝金园

小吃店遗失公章、财务专用
章、法人章一套，现声明作废。


