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遗失声明
郴州市第六完全小学遗

失郴州市北湖区市场监督管
理局于 2019 年 04 月 28 日核
发的食品经营许可证副本，许
可证编号：JY34310020317087
(1-1)，声明作废。

（本版所登偏方、验方仅供参考，请
在医生指导下使用）

中国队已获巴黎奥运会中国队已获巴黎奥运会165165个小项的参赛资格个小项的参赛资格喝对水喝对水，，血压稳血压稳
喝水还能影响血压？没

错！高血压患者的饮水习惯
对 其 健 康 状 况 有 着 深 远 影
响。合理的水分摄入不仅有
助于维持身体的正常代谢，还
能对血压的稳定起到积极的
促进作用。

饮水量有讲究
高血压患者不宜一次性

摄入大量水分，因为这样会导
致血液量突然增加，进而引起
血压的波动。因此，建议高血
压患者采取少量多次的饮水
方式，每次饮水量控制在 200
毫升左右，并在一天内均匀分
配饮水时间。这样既能保证
身体的水分需求，又能避免血

压的剧烈变化。
水温选择很重要

高血压患者应

避免饮用过烫或过凉的水。
过烫的水可能损伤食道黏膜，
增加患者食道溃疡甚至食道
癌的风险；而过凉的水则可能
刺激胃肠道血管，导致血管收
缩，引起胃部不适，不利于血
压的控制。因此，高血压患者
宜饮用温水，温度以接近体温
为宜，这样既能保持身体的舒
适感，又能避免对血管造成不
良影响。

白开水才是首选
喝什么水也有学问。白

开水不仅纯净无污染，而且具
有很好的渗透性和溶解性，能
够迅速被身体吸收利用。此
外，白开水还能帮助稀释血
液，降低血液黏稠度，从而有
助于降低血压。除了白开水
外，高血压患者还可以适量饮

用淡茶水。茶叶中的茶多酚
和儿茶素等成分具有抗氧化、
抗炎、降压等作用，适量饮用
对高血压患者有益。

但需要注意的是，茶叶的
浓度不宜过高，以免影响睡眠
和血压的控制。

这俩时间少喝水
早晨起床后饮水有助于补

充夜间流失的水分，促进身体
的新陈代谢；上午和下午饮水
则能保持身体的水分平衡，维
持正常的生理功能；睡前适量
饮水有助于预防夜间因缺水而
导致的血压波动。但需要注意
的是，高血压患者在睡前半小
时以及半夜醒来时应避免饮水
过多，以免因夜尿频繁而影响
睡眠质量和血压的控制。

（摘自《北京青年报》）
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近日，一名 30 多岁的
男子阿山到中山大学附属
第六医院求诊。阿山讲
述，右下腹疼痛，目前疼痛
持续了一周。回忆一周前
的饮食，他没觉得有啥异
常，只记得当时天气比较
炎热，他一顿猛吃，把西瓜
籽也一并全吞了，“平时也
是这么吃的，想着通过肠
道就会排出来。”经诊断，
阿山确诊阑尾炎。

中山六院胃肠科医生
开具了 B 超等相关检查，
发现阿山的阑尾处有异
物。“我们通过内镜一看很
惊讶，里面的异物竟然是西
瓜籽。”中山六院内镜外科
主任郭学峰介绍，以往引
发阑尾发炎的异物多为停

留在阑尾腔内无法排出的粪石，
这是首次发现有西瓜籽。经过
冲洗，数十颗西瓜籽鱼贯而出。

对于引发这场阑尾炎的罪
魁祸首是一把西瓜籽，阿山感到
很惊讶，“平时这么吃西瓜都习
惯了，没想到西瓜籽还这么‘精
准’掉进阑尾了。”对于这个奇特
的案例，郭学峰发布了朋友圈提
醒朋友们，没想到朋友们纷纷留
言表示，“我经常吃西瓜不吐籽
的啊”，一批与阿山有类似吃瓜
行为的朋友纷纷点评。

郭学峰提醒，大家要科学
吃瓜。此外，一旦确诊是阑尾
炎，不要动辄动手术切掉阑尾，
如果引发阑尾炎的是粪石或西
瓜籽等异物，通过内镜逆行阑
尾炎治疗术(ERAT)的新手段将

异物取出，就有机会
根治。
(摘自《广州日报》4.11)

4 月 16 日，巴黎奥运会的火
种在希腊古奥林匹亚采集成功。

在希腊伯罗奔尼撒半岛的古
奥林匹亚遗址，扮演最高女祭司
的演员玛丽·米娜向光明之神阿
波罗祈祷后点燃了火种。由于现
场多云，这次火种点燃环节选用
了此前备用的火种。随后，扮演
女祭司的演员将燃起的火炬和象
征和平与荣耀的橄榄枝传递给第
一棒火炬
手、希腊
奥运冠军
斯特凡诺
斯。

奥运
火种采集
是从古代延续下来的文化仪式，代表
着光明、正义、和平和团结，是奥林匹
克精神的崇高象征。火种成功采集标
志着奥运会火炬传递的开始，也意味
着巴黎奥运会马上就要启航了！

（据新华社4.16讯）
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适量摄入“抑幽”食物
良好的进餐习惯对预防

幽门螺杆菌感染有重要意
义，一些食物也有助于预防
幽门螺杆菌感染：

富含萝卜硫素的食物
目前有较多证据支持萝卜硫
素对幽门螺杆菌的抑菌活
性。十字花科蔬菜中(如西兰
花、菜花、羽衣甘蓝、卷心菜、
芥兰等)萝卜硫素含量较高，

其中以西兰花芽
中含量最为丰富。

莓果类水果

莓果类水果（蔓越莓、覆盆
子、草莓、蓝莓、越橘）提取物
可抑制幽门螺杆菌生长，一
方面可能因丰富的抗氧化物
质含量，另一方面也可能与
其影响幽门螺杆菌在胃黏膜
的黏附有关。

富含白藜芦醇的食物
例如葡萄、桑葚、蔓越莓、草
莓等，有助减轻幽门螺杆菌
感染后引起的氧化应激和炎
症损伤。（据“协和医生说”
微信公众号）

绿得发黑的菠菜能不能吃
春 天 ，新 鲜 的 菠 菜 上

市。有消费者反映说有时候
买到的菠菜绿得发黑，担心
不安全。事实上，菠菜叶子
绿得发黑，不能说明它不安
全。恰恰相反，大多数情况
下，菠菜等绿叶菜的绿叶颜
色越深，说明所含叶绿素越
多，合成的养分越多，营养价
值也就越高。

菠菜是一年四季都可

以种的蔬菜，耐寒性较强，
分为春菠菜、夏菠菜、秋菠
菜和冬菠菜。冬菠菜在入
冬之前播种，冬天休眠，春
天收获。为了帮助菠菜越
冬 ，休 眠 前 要 施 肥 补 充 营
养，其效果就是让叶绿素含
量增加，叶片充分肥大，加
强光合作用，以便菠菜积累
营养。同时，绿叶蔬菜中的
叶酸、维生素K、叶黄素和镁

的含量都与其叶绿素含量
成正比，而菠菜颜色深，正
好说明其叶绿素多，合成的
养分也多。相对来说，大棚
蔬菜、水培蔬菜，因为光照
不足，叶绿素不够多，所以
叶 片 颜 色 往 往 偏
浅。（摘自《中国消费
者报》李建/文）

春茶好喝非人人适合

春茶富含维生素，特别
是氨基酸，不仅香气宜人还
有多种保健作用。比如消炎
杀菌、防龋防口臭、利尿、抗
疲劳和抗癌作用。但春茶好
喝非人人适合。

春季新茶中的咖啡因、
活性生物碱及多种芳香物含
量较高，易使人的神经系统
兴奋，对神经衰弱、心脑血管
疾病患者有不良影响。此
外，新茶中未经氧化的多酚
类物质和醛类物质含量较
多，对胃肠黏膜有强烈的刺
激作用，胃肠功能差的人，特

别是慢性胃肠道炎症患者，
喝新茶易引起胃痛、胀满、便
秘、口干等症状。

专家建议，新茶买回来
后最好放置一段时间，等茶
中的多酚类物质自动氧化，
对胃肠的刺激降低
后再喝。
（摘自《家庭医生报》）
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孙中山早年不但学
习西医，对中医也颇有
研究，曾创制一道养生
菜肴——素菜四物汤。

孙中山的“素菜四
物汤”是由菜市场中常
见的黄花菜、豆腐、黄豆
芽、木耳组成。

黄花菜又名萱草、
金针菜，富含蛋白质、膳
食纤维、胡萝卜素、烟
酸、钾等重要营养素。
中医认为，黄花菜有散
瘀消肿、清热利尿、凉血
止血的作用。黄花菜还
有 一 个 别 名 叫“ 忘 忧
草”，常用于解郁。

豆腐富含人体必需的多
种微量元素及优质蛋白质，
有“植物肉”的美称。中医认
为，豆腐能益气和中、生津润
燥、清热解毒。

黄豆芽营养丰富，味道
鲜美，是传统的“素食鲜味三
霸”之一。中医认为，黄豆芽
有清热利湿、消肿除痹的作
用。

木耳富含蛋白质、木耳
多糖、多种维生素和矿物质，
营养价值极高，被誉为“素中
之荤”。中医认为，木耳有凉
血止血的作用。

这4种食材的蛋白质和
微量元素含量高，又有凉血
止血和安神的功效，做成汤
后味道鲜美，尤其适合出血
所致贫血和血虚肝郁的人作
为日常养生汤食
用。
（摘自《生命时报》）
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4月 17日，巴黎奥运会迎
来倒计时 100天，目前,中国体
育代表团已获得巴黎奥运会
165个小项的参赛资格。

不久前，止步羽毛球亚锦
赛八强的中国队组合刘雨辰/
欧烜屹凭借此前的奥运积分
领先优势，为中国队赢下了第
二个巴黎奥运会羽毛球男双
席位。至此，中国队成为唯一
获得巴黎奥运会羽毛球项目
全部满额席位的队伍。

不仅是羽毛球，中国队的
其他几个传统优势项目举重、
射击、体操、跳水、乒乓球几乎都
是满额参赛的状态。集体项目
方面，中国女篮、中国女曲、中国
女子水球队等都已经获得了参

赛资格。田径、游泳两个基础
大项，中国田径队仍然在奋力
争取更多的参赛资格，中国游
泳队也有望实现全项目参赛。

据介绍，当前，巴黎奥运会
备战已进入最后冲刺阶段，各项
目队伍也将加快补短板、强弱
项，努力提升竞技体育水平，全
力以赴迎接巴黎奥运会“大
考”。根据赛程安排，到6月底各
项目奥运积分赛、资格赛全部结
束，中国运动员还将在自行车、
柔道、网球、橄榄球等项目上力
争获得更多小项的参赛资格。

5月和6月，攀岩、滑板、霹
雳舞、自由式小轮车这 4个备
受年轻人喜爱的项目，将在上
海和布达佩斯进行两站奥运资

格系列赛。中国射箭队也将在
接下来的世界杯赛上争取更多
巴黎奥运会席位。集体球类项
目上，中国女排将参加 5月开
始的世界女排联赛，世界女排
联赛的战绩也将直接影响中国
队能否取得奥运入场券。

中国体育代表团在巴黎
奥 运 会 面 临 不 少 困 难 和 挑
战。从项目设置看，巴黎奥运
会较上届奥运会金牌总数减
少 10枚，我国举重、帆船等项
目因设项原因争金点减少；还
有个别夺金项目因新老交替
等原因出现竞技水平下降。
从外部竞争看，英国、日本、法
国、澳大利亚、德国等都已展
现出不俗实力，有的新兴国

家/地区快速崛起，有的项目
职业化水平快速提升，各国/
地区选手间的实力水平拉近。

国家体育总局相关负责
人表示，他们将抓住最后的
100天，全力备战，进一步完善
巴黎奥运会备战组织领导体
系，加强国家队思想政治教
育，有序组织巴黎奥运会第二
轮备战督导“回头看”和备战
盘点，并不断提升国家队服务
保障能力，持续推进体能强
化，同时严肃开展巴黎奥运会
参赛选拔工作，守牢反兴奋剂
工作安全防线，力争在巴黎奥
运会取得优异
成绩。 （据新
华社4.17讯）

在北京时间 4 月 15
日凌晨结束的德甲第 29
轮焦点之战中，领头羊
勒沃库森主场 5:0 战胜
云达不莱梅，提前 5轮摘
得 2023-24 赛季德甲联
赛冠军。这是勒沃库森
建队 120 年来首夺德甲
冠军。

勒沃库森俱乐部诞
生于 1904 年，虽然身为
德 国 国 内 传 统 劲 旅 之
一，但此前勒沃库森从
未 获 得 过 德 甲 联 赛 冠
军。

本赛季，勒沃库森
展现出令人惊叹的稳定
性。与云达不莱梅的比
赛之前，球队保持着本
赛季 42场不败。特别在

德甲联赛中，勒沃库森
以 24胜 4平积 76分的成
绩，在少赛一场的情况
下领先排名第二的拜仁
慕尼黑多达 13分。只要
击败云达不莱梅，勒沃
库森就将提前 5轮登顶，
终结拜仁慕尼黑对联赛
冠军长达 11 年的垄断。
本场过后，勒沃库森的
赛季连续不败场次扩大
到43场。

此外，球队已经进
入德国杯决赛，并在欧
联杯 1/4 决赛首回合中
2:0击败西汉姆联。这意
味着，阿隆索的球队在
本赛季还能冲击更多纪
录，有望拿到更多荣誉。

（据中新体坛4.15）

120年等待！勒沃库森首夺德甲冠军

中超第6轮上海海港和山
东泰山的一场 4:3 进球大战，
让球迷大呼过瘾。比赛节奏
快、进球多、精彩纷呈，而当值
的第二助理裁判谢丽君也在
赛后成为媒体“簇拥”的对象，
她是中国足球顶级联赛第一
位参与执法的女性裁判员。

在本场比赛开始之前，转
播方进行预热之时，镜头长时

间对准了正在例行检查球场
设施的谢丽君，并着重标注
——“中超第一位女性裁判
员，谢丽君”，官方转播的重
视，也代表了这一场比赛对于
谢丽君、对于中国足球都是一
个历史性时刻。

谢丽君的执法履历，不可
谓不丰富：第十二届、第十三
届、第十四届全运会女子足球
成年比赛预赛、决赛；第七届
世界军人运动会；第三十届东
南亚运动会；亚足联女子足球
U-14 足球比赛、2022 年女足
亚洲杯、2022年女子U17世界
杯、2023 年女足世界杯；历年
中国女子足球超级联赛、甲级
联赛。此外，她参加过国际足

联中国女子足球精英裁判员
培训班并担任随堂翻译，两次
荣获中国女子足球成年锦标
赛优秀裁判员称号，是目前亚
足联精英裁判员。

对于自己本场比赛的执
法 ，谢 丽 君 给 了 7.5 分 的 评
价。对于是否想执法男足世
界杯的话题，谢丽君表示：“肯
定是会去展望，但目前最清晰
的目标还是 2027 年的女足世
界杯。因为现在亚洲对我们
已经有要求了，第一步就是要
通过男子的体测，第二步是参
加到男子的顶级联赛当中。
那么，接下来我的目标也是要
参加到亚洲男子赛事中。”

（摘自《扬子晚报》4.15）

中国女裁判首次站上中超舞台4 月 17 日下午，第
38届同里杯中国围棋天
元赛决赛三番棋决胜局
在苏州同里天元文化苑
战罢，挑战者连笑九段
执白中盘取胜芈昱廷九
段，将总比分锁定为 2
比1，加冕“天元”。

领走 40 万元奖金
的同时，连笑还改写了
一项纪录——在 2017
年至 2019 年实现天元
赛三连冠之后，他成为
赛事历史上第三位能够

“复辟”的前“天元”，上
一次制造传奇的还是
1994 年的马晓春九段，
那一年的马晓春同样30
岁。有意思的是，两人

的年纪也恰恰相差30岁。
“这次能时隔4年回到天

元赛决赛非常不容易，我已
经 30岁了，这个年纪在职业
棋手中感觉已是迟暮之年。”
重新成为“天元”后，连笑的
话里其实藏着不少故事。

从2010年在理光杯新秀
赛夺冠，到 2017 年帮助中国
队在农心杯上蝉联冠军，连
笑逐渐在世界棋坛崭露头
角，但始终没有赢下过个人
的世界冠军头衔。不少棋迷
说起连笑总有种“怒其不争”
的惋惜——“拥有世界冠军
的实力，却没有拿过世界冠
军。”

如今进入而立之年，天
元赛决赛的这次逆转，又给
了连笑信心，“这次能再赢得
天元头衔，让我也有了更多
信心，希望借助天元赛的激
励，在以后的比赛中争取好
成绩。”

（据澎湃新闻4.18）
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▲▲谢丽君在本场比赛执法中谢丽君在本场比赛执法中
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