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科学
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（本版所登偏方、验方仅供参
考，请在医生指导下使用）

少吃油，吃好油，油脂专家教您健康吃油

食之
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病友
厨房

敲响
警钟

1111人全部出局人全部出局，，中国选手无缘澳网单打中国选手无缘澳网单打3232强强
2025 澳 网 比 赛 激 战 正

酣。但遗憾的是，次轮比赛尚
未结束，参加单打的11位中国
选手全部被淘汰出局，其中包
括赛会女单5号种子郑钦文。

带伤出场的王雅繁被直
落两盘，不敌赛会 9号种子卡
萨金娜。老将张帅此次持外
卡参赛，虽然无缘第三轮，但
她首轮击败凯斯勒，时隔两年
再取大满贯单打胜利。

小将王曦雨则在落后的
情况下一度将大比分扳平，但
在决胜盘对关键分把握不足，
导致最后失利。

而在昨天，赛前被给予厚
望的 5号种子郑钦文 0:2不敌
德国选手西格蒙德，同样止步

次轮。
无缘澳网单打32强后，郑

钦文表示，她在比赛中已经尽
了全力，自己的表现不够好，
而对手的发挥非常棒。

郑钦文透露，她的手肘伤
没有完全恢复，带着微痛上场
参赛，这偶尔会影响到她。“冬
训时我还在和团队讨论这次
要不要来澳网，团队的建议是
先好好养伤，但是我说，大满
贯我还是要试一试。”

对于接下来的计划，郑钦文
坦言还是要先把身体恢复好，

“通过今天的失败我也深刻意识
到，没有一个好身体，还是没有
办法把完整的网球发挥出来。”

此外，王欣瑜、袁悦、郑赛

赛、韦思佳等几位金花都在第
一轮比赛中被淘汰。

男单赛场，商竣程在首轮
比赛中因伤退赛。他在赛后
透露，近来自己一直受伤病困
扰，一穿上网球鞋右脚就会

“刺痛”。当天比赛上场前，商
竣程吃了两颗止疼片，在医疗
暂停时又吃了两颗，但还是无
法坚持完成比赛。

张之臻和布云朝克特同
样在首轮比赛中失利。他们
二人还参加了男双比赛，张之
臻搭档捷克选手马哈奇，顺利
闯进第二轮；布云朝克特与卡
尔巴耶斯-巴埃纳组合则在首
轮遭到淘汰。

（据光明网1.16）
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“少吃油，吃好油，更健
康”。近日，在国家粮食和物
资储备局新闻通气会上，江南
大学食品学院王兴国教授教
大家健康吃油。

好油有三个要素
一是相对合理的脂肪酸

组成。不同种类的食用油，各
类脂肪酸的种类和数量并不
相同。但它们没有绝对的好
坏之分，只能说，如果在膳食
脂肪总摄入量合理的前提下，
某种食用油含有人们膳食结
构中缺乏的脂肪酸，那么该食
用油就是比较好的，如果某种
食用油含有人们膳食结构中
过量的脂肪酸较多，那它就是

不太好的。总之，
评价一种食用油的
脂肪酸组成是否合

理，必须结合实际饮食情况，
不必刻意追求一种食用油本
身所含各类脂肪酸的所谓绝
对“平衡”。

二 是 丰 富 的 油 脂 伴 随
物。油脂伴随物主要包括脂
溶性维生素、植物化合物两大
类。脂溶性维生素有维生素
A、D、E等；植物化合物包括甾
醇、胡萝卜素、异硫氰酸酯、多
酚等。不同的油，伴随物种
类、含量差别悬殊，而且随加
工过程而异。我国食用油消
费曾长期存在一些误区，其中
之一就是推崇经过高度乃至
过度加工的、精而纯的油品，
这类油品中的伴随物已大幅
度降低，若长期食用，必然会
导致有益伴随物摄入量不足，
进而引发慢性病。令人欣慰
的是，近年来随着精准适度加
工技术的大规模推广应用，已
经逐渐走出这一误区。

三 是 极 少 或 不 含 危 害
物。油脂中可能存在各种危
害物，如重金属、真菌毒素、反

式脂肪酸、农药残留、塑化剂
等。一款好油中这些危害物
的含量当然越少越好。土榨、
家庭作坊制得的油品，往往不
能有效控制危害物，存在食品
安全风险。而正规工厂生产
的油品，危害物能够得到有效
控制，安全性高，因此提倡吃
正规厂家生产的油品。

吃油要多样
长期食用单一油品，容易

造成脂肪酸和营养伴随物摄
入的不平衡，所以油要轮换着
吃，或者食用调和油。如果平
日以素食为主，则可以适量吃
点猪油和饱和度较高的植物
油；如果平时吃肉较多，已经
从食物中得到了较多动物脂
肪，就应尽量少食用猪油、牛
油等饱和的油脂；豆制品吃得
多的人，亚麻酸、亚油酸摄入
已较为充分了，可选择橄榄
油、茶籽油、花生油、米糠油等
富含油酸的油脂。

（据人民日报健康客户
端 乔靖芳/文）
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冬季被称为“冬令
补虚佳品”的羊肉，受
到很多人的青睐。

但要注意，体质偏
热者不宜多食羊肉。中
医认为，羊肉偏热性，冬
季气候干燥，加上人们
往往爱吃温热食物，使
得内热偏盛，再多吃羊
肉，就容易出现口干、口
腔溃疡、牙龈肿痛、小便
短赤等上火表现。因
此，内热偏盛、阳盛之人
宜少吃羊肉。

那有什么方法可以
缓解吃羊肉上火呢？食
材合理搭配是关键。中
医讲究“热者寒之”，吃
羊肉时搭配凉性食材，
可起到清热祛火作用，
如白萝卜、青萝卜、丝瓜、菠
菜、白菜、莲藕等。也可少放
或不放干辣椒、八角等温性
调料，以免加重上火症状。
另外，烹饪方法宜选择煮、炖
等方式，少用煎、炸、烤方式，
避免加重上火症状。现代研
究也发现，煮、炖可最大限度
保留食物的营养成分，而高
温煎、炸、烤，会产生较多具
有致突变性和致癌性的杂环
胺类化合物。

同时要注意，涮羊肉的
汤一定不能喝。肉汤里含有
大量嘌呤，吃完后易造成痛
风。此外，吃涮羊肉时尽量
不要喝啤酒，啤酒的嘌呤含
量也比较高。

有些人认为羊肉是高
热量食物，脂肪含量高，食
用后容易引起肥胖，结果
想吃羊肉却不敢吃。事实
上，羊肉营养价值高，不仅
含有丰富的蛋白质，还含有
丰富的维生素 B1 和 B2、铁、
锌、硒等成分，而且只要摄
入量合适，无需担心吃羊肉
会发胖。
（摘自《大河健康报》
1.17 娄政驰/文）

加州山火威胁2028年洛杉矶奥运场馆高钙蔬菜不能替代牛奶
每百克牛奶含钙 110 毫

克，而菠菜、高钙洋葱、小油
菜、萝卜缨、苋菜、荠菜等蔬
菜的钙含量也不低，甚至超
过牛奶，比如每百克萝卜缨
含240毫克钙。但能不能用
这些蔬菜代替牛奶呢？答案
是否定的。决定食物补钙的
效果有三个因素：食物的钙
含量、利用率、摄入量。

菠菜、苋菜等很多含钙
高的蔬菜中含有草酸，会与
矿物质钙结合，影响钙在肠

道内的吸收。虽然烹饪前先
用水焯可去除大部分草酸，
但同时也去除了不少钙。

蔬菜所含的钙与磷比例
也不适当。在牛奶中，二者
比值为1.3：1。研究表明，这
一比例最能有效地使钙沉积
到骨骼上，钙的生物利用率
几乎达到 100%。而一些蔬
菜尽管钙含量高，但含磷少，
导致生物利用率不高，比如
菠菜只有牛奶的 1/6。如果
考虑到草酸的因素，能够被

真正利用的钙会更少。
人每天摄入300至500克

牛奶或相当的奶制品，便能有
330至550毫克的钙被利用。
如果依赖富钙的蔬菜达到这
个钙量，每天要吃2千克以上，
这是不现实的。因为人的胃
口有限，多吃了蔬菜会影响对
其他食物的摄取，导
致营养失衡。（摘自

《老人报》刘政/文）
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人体生命活动对气血
的消耗，是时刻存在的。尤
其是对现代人而言，压力
大、熬夜、焦虑、操劳过度的
情况非常普遍，这些行为对
气血消耗也非常巨大，很容
易导致气血不足。春生夏
长，秋收冬藏。冬季气血趋
于向里，阳气内藏，人体的
新陈代谢相对缓慢，其实是
调养身体、调补气血的好时
节，不妨试试五红汤。

五红汤是在中医古方
“四红汤”的基础上增加枸杞演变
而来，全称为五红补气养血汤，是
一道传统的中医养生药膳。其口
味甘甜、温润，具有很好的益气补
血、健脾暖胃的作用，不只适合普
通人群的养生保健，即使是放化疗
后的病人也可以用它滋补气血。

材料：红豆 20 克、红皮花生
20克、枸杞15克、红枣10个、红糖
粉适量。

做法：上述材料（除红糖粉）
清洗干净，红枣对半切去核，先
将花生、红豆、红枣加适量纯净
水大火煮沸后文火煲至红豆出
沙，加枸杞、红糖粉继续煮 10 分
钟即可。

小贴士：手脚冰凉的女性可
加生姜和龙眼，有黑眼圈或是嘴
唇暗红的女性可加山楂。注意感
冒未清、经期及糖尿病患者不可

服用。
（摘自《医药养生

报》刘清/文）

四类人群需要补叶酸
叶酸除了孕妇需要补

充 外 ，四 类 人 群 同 样 需
要。

一是通过饮食叶酸摄
入不够的人群，如长期酗
酒者、食物单调匮乏；二
是肠道吸收不良、炎症性
肠病患者，如乳糜泻、胃
切除术后等；三是叶酸的
需求量增加者，妊娠、炎
症 和 肿 瘤 、慢 性 肾 病 透
析、造血功能障碍等；四
是服用某些药物的人群，
比如服用柳氮磺胺吡啶、
甲氨蝶呤、二甲双胍等，影

响叶酸吸收。
叶 酸 缺 乏

或 有 叶 酸 缺 乏

风险的患者应补充叶酸。
可以食补，红苋菜中的叶
酸含量达 419.8 微克/100
克 ，菠 菜 、油 菜 分 别 为
169.4微克/100克、107.6微
克/100克。黄豆叶酸含量
为210.1微克/100克。

如 有 叶 酸 缺 乏 风 险
者，需到医院定期复查，并
咨询临床或营养科医生进
行合理补充。叶酸过多可
能会增加癌症的风险和进
展，但口服推荐剂量的叶
酸被证实是无毒的，多余
的叶酸会通过尿液排泄，
健康成人的可耐受最高摄
入量为每天1000微克。

（摘自《健康时报》）

近期，美国加利福尼亚州
洛杉矶多地连续发生山火。
随着火势持续蔓延，2028年洛
杉矶奥运会的比赛场馆也受
到了威胁。

拥有百年历史的里维埃拉
乡村俱乐部距离“帕利塞兹大
火”现场仅5英里，位于政府指定
的疏散区内。这里也是洛杉矶
奥运会高尔夫比赛的举办地，全
球高手将在这里争夺金牌。

按照原计划，2028年奥运
村将建在加州大学洛杉矶分
校校园内。但因为山火，学校

附近地区已经发布了疏散警
告。校方要求校内人员保持
警惕，随时准备撤离。

外媒表示，如果强风使火
势进一步扩大或者引发新的火
灾，那将有更多奥运场馆面临
危险。例如，举办游泳比赛的
索菲体育场、举办橄榄球和自
行车比赛的卡森体育场、举办
体操比赛的加密网竞技场等。

奥运会历史学家、莱斯大
学教授汤姆-斯托林斯认为：

“如果任何一个场馆出现任何
问题，并且无法在未来三年内
修复，主办方可能会将赛事移
至附近的其它地区举行。”

体育历史学家、宾夕法尼
亚州立大学教授马克-戴尔森
则建议，如果洛杉矶奥运会受
到山火影响，“可以重回巴黎
举办”，那里为 2024 年奥运会
打造的体育设施完好无损。

因为 1924 年的巴黎奥运
会在前一年遭受了洪水袭击，

当时就有人建议放弃主办权，
让洛杉矶接替。

不过截至目前，国际奥委
会、洛杉矶奥组委并未作出任
何回应。

除奥运场馆外，山火还严
重影响了当地的体育联盟和运
动员。NBA、NFL、NHL 等联
盟纷纷推迟了在洛杉矶举办的
比赛；代表美国多次参加奥运
会的游泳选手小加里-霍尔则
在这次大火中失去了自己的房
子，还有10枚奥运奖牌。

（摘自中工网1.15）

逆
转
日
本
名
将
！
杨
文
龙
首
夺
世
界
杯
冠
军

1 月 11 日，在单板
滑雪大跳台世界杯奥地
利克雷施贝格站决赛
中，中国选手杨文龙凭
借最后一轮的完美表现
逆转日本选手长谷川帝
胜，夺得个人职业生涯
首个世界杯冠军。

决赛前两轮，杨文龙
稳 稳 完 成 两 个 方 向
1800，动作质量上乘。最
后一轮，冲击冠军的他尝
试 Backside 1980 Japan
成功，得到 96.50分的全
场最高分数，从而反超长
谷川帝胜，最终以182.50分收
获生涯首个世界杯冠军。

2024 年 12 月，杨文龙在
大跳台世界杯北京站比赛中
获得季军，实现生涯突破。
如今，他用一枚世界杯金牌
让自己的职业生涯又上了一
个台阶。

至此，本赛季单板大跳
台世界杯已结束 4 站。长谷
川帝胜以领先第2名扬·马泰
奥利99分的优势继续领跑男
子积分榜，杨文龙升至第3。

（据中新体坛1.12）

C罗年薪1.83亿欧元续约

1月14日，据沙特媒体报道，
C罗即将与利雅得胜利签署一份
续约合同，年薪约1.83亿欧元。

C 罗将在 2 月 5 日年满 40
岁，他与利雅得胜利的现有合同
将于今年夏天到期，但他计划将
合同延长至 2026年。尽管已经
接近40岁，C罗依然保持着高效

的进球状态。他目前的目标是
实现职业生涯 1000 粒进球，而
为此他至少需要与利雅得胜利
续约至2026年。

迄今为止，C罗每年从利雅得
胜利获得2亿欧元，这相当于每月
1667万欧元、每周388万欧元以及
每天55.55万欧元。这些令人难
以想象的数字，使他的合同成为体
育史上第3高的合同，仅次于大谷
翔平（10年7亿欧元）和梅西在巴
萨最后阶段的合同（4年6.74亿欧
元）。不过，若仅以年薪计算，他的
合同收入曾位居世界第一。

（据澎湃新闻1.14）
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据法国媒体报
道，大约100枚巴黎
奥运会奖牌因外观
迅速氧化而被运动
员退回，巴黎奥组委
保证将会更换奖牌。

奥运会期间颁
发的数千枚奖牌均
由 巴 黎 造 币 厂 铸
造，每枚奖牌都包
含一小块埃菲尔铁
塔碎片。

国际奥委会向
法新社表示，有缺
陷的奖牌将会被相
同 款 式 的 奖 牌 替
换 。 国 际 奥 委 会
称：“巴黎奥组委正
与负责奖牌制造和
质量控制的巴黎造
币厂密切合作，评
估有关奖牌的所有
投诉，并了解相关

损坏情况。巴黎造币厂
将有计划地更换有缺陷
的奖牌，并重新镌刻相同
的图案，替换过程将在未
来几周开始。”

（据红星新闻1.14）

旺代环球帆船赛：法国船长达兰破纪录夺冠
1 月 14 日，法国航海家查

理·达兰驾驶着他的帆船驶进
莱萨布勒多洛讷港，以 64天 19
小 时 22 分 49 秒 的 成 绩 拿 下
2025 旺代环球帆船赛冠军，打
破了 2017 年阿梅尔·勒克莱阿
什创下的74天3小时36分钟的
赛会纪录。

在达兰抵达终点后，法国
总统马克龙第一时间在社交媒

体上表示祝贺——“查理·达兰
已经成为旺代环球帆船赛的传
奇，这是一种勇气和人类伟大

的象征。”
今年是旺代环球帆船赛举

办的第10届，“独臂船长”徐京坤
成为这一赛事历史上第一位参
赛的中国人。40位参赛者中，已
有6人因各种原因退赛，徐京坤
在剩下的34位船长中暂列第31
位。根据组委会官网预测，徐京
坤将在2月15日之后抵达终点。
（据新华社1.4讯 肖亚卓/文）


