
责编责编：：刘念国刘念国 版式版式：：张璨张璨 校对校对：：胡永龙胡永龙2025.3.4 星期二星期二 总第总第34313431期期 报08 食疗专家 2025.3.4 星期二星期二 总第总第34313431期期报 体育之窗 09责编责编：：肖婷婷肖婷婷 版式版式：：张璨张璨 校对校对：：付康松付康松

体育微课堂体育微课堂

食之
有道

教你
一招

科学
饮食 （本版所登偏方、验方仅供参

考，请在医生指导下使用）

“重塑哪吒”用的莲藕竟有这么多好处

饮食
课堂

““竹梦竹梦””，，世运会史上首支火炬亮相世运会史上首支火炬亮相

《哪吒 2》影片里，太乙真
人用藕粉重塑了哪吒和敖丙
的肉身。其实莲藕不仅可以

“重塑哪吒”，常吃对我们的身
体也有不少益处。

藕，又名莲藕，为睡莲科植
物莲的肥大根茎，中国本土物
种，历史悠久，考古发现 7000
年前我国就有这种植物，种植
历史也有3000多年了。目前，
全世界约 80%的莲藕产自中
国，年产量超过1000万吨。

中医认为，藕味甘、性寒，
入心、脾、胃经，有清热生津、

凉血散瘀、健脾止
泄之功，适用于热
病 烦 渴 、吐 血 、衄

血、脾虚久痢、久泻等。《神农
本草经》言其“补中养神，益气
力，除百疾，久服轻身耐老”。

《本草经疏》言藕可“生肌”。
以下是几种用藕做的美食。

藕粉糕
原料：藕粉、糯米粉各250

克，白糖适量。
做法：将二粉及白糖加清

水调匀，揉成面团，上笼用武
火蒸15至20分钟即成，每日1
次，早餐食用。

功效：可养胃补虚止血，
适用于脾虚少食、吐血、鼻出
血，便血等。

银耳藕粉汤
原料：银耳 25 克，藕粉 10

克，冰糖适量。
做法：将银耳泡发后加适

量冰糖炖烂，入藕粉冲服。
功效：预防子宫肌瘤，有

清热润燥止血的功效，适宜月
经量多、血色鲜红者。

莲藕排骨墨鱼汤
原料：莲藕 1000 克，排骨

500克，干墨鱼2只，红枣2枚，
生姜 2 片，陈皮 5 克（4 至 6 人
量）。

做法：莲藕洗净、切段；干
墨鱼（先浸泡1小时）；排骨洗
净，切大块；生姜切片；红枣、
陈皮洗净，然后一起放进瓦煲
内，加入清水 3000 毫升，武火
煮沸后，改用文火煲1小时，调
入适量食盐即可饮用，同时里
面的排骨、莲藕、墨鱼，可捞起
拌酱油佐餐。

功效：健脾益气、滋阴养
血。

三七藕蛋羹
原料：三七粉5克，鲜藕1

只，鸡蛋1只，食盐适量。

做法：将鲜藕洗净，去皮，
绞汁；三七粉与鸡蛋调匀；锅
中放藕汁及清水适量煮沸后，
下三七蛋糊及食盐，煮沸即
成，每日1剂。

功效：可益胃止血，适用
于胃出血等。

养胃莲藕山楂糕
原料：鲜莲藕500克，山楂

糕 150 克，桂花酱 25 克，白糖
适量。

做法：鲜莲藕洗净、去皮，
放入水中煮熟，捞出晾凉；山
楂糕压成泥，加桂花酱、白糖
拌匀，灌入莲藕孔内，切片即
成。

功效：熟莲藕健脾益胃、
促进消化，山楂有消食化滞的
作用，搭配食用，能增强脾胃
功能，促进胃肠蠕动。

（据央广网）

2 月 27 日上午，2025 年第
12 届世界运动会火炬发布活
动 在 成 都 天 府 艺 术 公 园 举
行。现场嘉宾与巴黎奥运会
艺术体操集体冠军黄张嘉洋、
火炬设计者代表冯犇湲共同
启动“蜀锦礼盒”，揭开世界运
动会历史上首支火炬“竹梦”
的神秘面纱。

成都世运会火炬取名“竹
梦”意为“逐梦”，呼应火炬传递
口号“牵手世运，点燃梦想”。

“竹梦”设计巧借火炬造型、色
彩、纹饰等，传递世运理念，讲
好中国故事。世运火炬的发

布，也是成都向世界发出诚挚
邀约，161天后来自世界各地的
运动员和朋友们将在“竹梦”的
映照下，一起“逐梦”，感受“运
动无限 气象万千”的世运魅力
和城市热情。成都世运会还将
举行世界运动会历史上首次火
炬传递活动。

“竹梦”火炬造型，提取三
星堆出土的青铜大立人像身
形 ，又 似 一 株 傲 然 挺 立 的

“竹”。中国自古爱竹、惜竹、
敬竹，竹有君子谦逊低调、虚
怀若谷的高尚品德，其生命力
顽强坚韧、宁折不屈，这与团
结拼搏、健康向上的体育精神
高度契合，喻示世运健儿势如
破竹。顶部两叶竹芽优雅展
开双臂，象征开放包容的中
国、热情友好的四川成都拥抱
世界。

“竹梦”火炬以绿色与银

色相映成趣。另外，在火炬纹
饰上，成都世运会会徽醒目居
中。吉祥物“蜀宝”“锦仔”探
出灵动身姿，向世界宣告首支
世运火炬“缘”起天府。三星
堆与金沙遗址一脉相承，3000
多年前精美神秘的古蜀纹饰
穿越时空烙印火炬，从古至今
中华文脉传承生生不息；火炬
出火口为金沙遗址出土铜立
人像太阳冠，象征世运健儿奋
勇争先欲夺桂冠；底部以三星
堆遗址神圣凤鸟纹托举火炬，
传递“凤飞鸣则天下平”的古
老祝愿，祝福世界和平美好。

成都世运会将于2025年8
月 7 日正式召开，作为非奥运
会项目最高水平的国际综合
性运动会，是继成都大运会成
功举办后，中国西部地区再次
举办的国际综合性赛事。

（据红星新闻2.27 姜山/文）
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日前，一项发表在《中
华流行病学杂志》的新研究
显示，北方饮食模式更有助
于降尿酸。这可能与以下
两个原因有关。

其一，北方居民多以面
食为主食，如面条、饺子、馒
头等小麦制品，其特点是富
含碳水化合物、膳食纤维和
B 族维生素。相关研究证
实，膳食纤维与高尿酸血症
患病风险呈负相关。

其二，谷类中的维生素
B1和维生素B6能参与机体代
谢，有助于降低血清尿酸水
平；薯类中的钾能促进尿酸
排泄，有助于减少尿酸沉积，
从而使血清尿酸水平下降。

基于上述研究，建议血
清尿酸水平高的人以及痛风、高尿
酸血症患者做好以下几件事。

增加薯类和其他谷类摄入
量 每天摄入全谷物和杂豆类
50至150克、薯类50至100克。

增加新鲜水果摄入量 每日
吃200至350克新鲜水果。

限制动物内脏、水产类等摄
入 高嘌呤食物包括沙丁鱼、鲭鱼、
鲱鱼、牡蛎、蛤蜊等海鲜，牛肝、猪
肝、猪小肠等动物内脏。

适当补充奶类 每日喝 500
毫升脱脂奶，能获得 600 毫克以
上的钾、500 毫克以上的钙以及
15至17克优质蛋白质。

限制酒精摄入 高尿酸血症
及痛风患者，尤其注意不要饮酒。

保证每日饮水量 尿酸高的
人平常要保证 1500 至 2000 毫升

的饮水量。
（摘自《中国中医

药报》）
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冰球为什么
不是“球”

烧烤放点胡椒能减少致癌物
有研究显示，胡椒

碱 具 有 调 节 血 脂 代 谢
（包括降低甘油三酯和
低密度脂蛋白胆固醇，
提高高密度脂蛋白胆固
醇水平）、预防脂质过氧
化和血栓形成的作用，
这也提示胡椒对心脑血
管疾病可能有一定的预
防效果。

我们经常用作烧烤
伴侣的黑胡椒，被发现
能帮助减少明火高温烧
烤时产生的致癌物质杂

环胺。不仅是
黑胡椒，白胡
椒也可以，有

胡椒碱就行，而且用量
越大效果越明显。

另一些研究还发现
胡椒碱通过对动物神经
系统的多途径保护，能
起到预防帕金森、抑郁
症等效果。不过目前仍
局限于动物实验，是否
能在人类身上发挥相似
作用尚未可知。

胡椒在一些研究中
还表现出了类似兴奋剂
的作用，能增强实验动物
的运动表现。奥运会甚
至将胡椒“请出了”菜谱，
以保证比赛的公平性。

（据新华网）

爆火的蔬菜汁并不能代替蔬菜
羽衣甘蓝、苦瓜、西芹、

香菜……近年来，不少奶茶
店纷纷推出各式“蔬菜汁”，
主打养生、健康的理念。蔬
菜汁真的更健康吗？

大量研究表明，吃充足
的蔬菜对健康是有多方面益
处的。但是，喝蔬菜汁却没
有表现出同样的健康属性，
100%纯蔬菜汁在许多方面对
健康的益处并不明显。

这是因为，和新鲜蔬菜
相比，蔬菜汁在制作过程中
会损失部分营养素。

首先是膳食纤维。榨汁
时，水溶性营养成分多数到
了汁里，而不溶性膳食纤维
会留在渣中。有数据显示，
100 克胡萝卜的纤维含量是

2.8 克，而 100 克胡萝卜汁的
纤维含量是 0.8 克。很多人
榨蔬菜汁会把渣过滤掉，这
会损失大量的膳食纤维。其
次，其中的维生素C、多酚类
抗氧化物质也会损失一些。
榨汁在打浆过程中破坏了组
织细胞，使其中的氧化酶被
释放出来，而打浆时的高速
旋转会引入大量气泡，使维
生素 C“高效”接触氧气，氧
化速度很快，甚至可造成
80%以上的维生素C损失。

与果汁相比，蔬菜汁或
蔬菜浆的味道通常都不是那
么好。为了“好喝”，很多人
会加入糖等调味成分，市面
上一些奶茶店、鲜榨果蔬汁
店销售的果蔬汁中，糖含量

通常在 8%至 10%,对健康没
有益处。

蔬菜汁是液体状态，不
用咀嚼，在胃里的排空速度
很快，所以喝果蔬汁后，人很
难解决饥饿感问题，也无法
保证一日当中血糖水平的恒
定。

因此，喝太多蔬菜汁对
健康并没有什么好处。

《中国居民膳食指南》建
议，每天吃 200 至 400 克蔬
菜。大家平时要少喝蔬菜汁，
尽量吃蔬菜，最好不同种类的
蔬菜换着吃，增加食
物多样性。

（据科普中国）
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多项大型研究发现，喝
咖啡有益于改善肝脏健康，降
低异常肝功能指标、肝纤维化
和肝硬化风险。一个关键原
因是，咖啡中的多酚可改善体
内脂肪平衡，减少氧化应激，
进而预防脂肪肝和肝纤维
化。但需要注意的是，咖啡因
摄入太多会导致心跳加速、心
慌、头晕，下午3点之后喝咖
啡可能会影响睡眠。

多个权威机构建议，健康
成年人每天摄入不超过210
至400毫克咖啡因（大约相当
于3至5杯咖啡，每杯150毫
升）是适宜的。需要特别提醒
的是，无论哪种饮品，都
不能完全替代白开水。

（据环球网）

2月22日晚，2025
中超联赛拉开序幕，
揭幕战为成都蓉城主
场对阵武汉三镇，开
幕式在上海申花对阵
长春亚泰的上海体育
场进行，首轮比赛各
赛场都十分火爆，吸
引了 4 万余名球迷前
往的成都凤凰山专业
足球场，是观众最多
的场次。

2025中超联赛是
中足联正式成立、职
业联赛实现“管办分离”后
的首届中超联赛。本赛季
比赛从2月22日开始，在11
月22日收官，总共将进行共
30 轮 240 场比赛。开赛时
间较去年早了一些，但赛程
跨度长达 9 个月，总时长比
上赛季延长了近1个月。

成都凤凰山专业足球
场建成于 2021年 3月份，最
多可容纳 6 万名观众，上个
赛季就是最为火爆的球场
之一。新赛季的首场揭幕
战，现场红海（成都蓉城球
迷）和蓝海（武汉三镇球迷）
交 汇 。 当 天 现 场 观 众 达
41637名。

观众人数第二多的是
上海申花与长春亚泰的比
赛，比赛地点在上海体育
场，观众人数为38783人。

其他几场比赛，青岛海
牛主场观众人数为 32680
人，云南玉昆、浙江、山东泰
山、天津津门虎 4 支球队的
主场观众都超过了 2 万人。
最终统计，首轮中超观众总
人 数 为 217392 人 ，场 均
27174人。这个人数较去年
有明显增幅，去年首轮比赛
现场观众为174848人次。

（据中国青年网2.25）
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近日，暨南大学发布
2025年优秀运动员保送拟
录取名单的公示，奥运冠
军、跳水运动员全红婵名
列其中。

优秀运动员保送大学
读书并非没有先例，不少
奥运冠军此前就被保送
过，比如同为跳水运动员、
奥运冠军的陈芋汐就在
去年被保送至同济大学，
还有北京冬奥会冠军苏翊
鸣此前被保送至清华大学
等等。

暨南大学也不是第一
次有参加过奥运会的中国

优秀运动员就读。百米飞人、亚
洲纪录保持者苏炳添是暨南大学
2017届国际经济与贸易专业硕
士，现在是体育学院副教授。全
红婵的队友，奥运冠军谢思埸、陈
艾森也曾就读过暨南大学。

近年来国家体育总局每年
都会发布高校保送录取优秀运
动员的通知，符合高校保送录取
优秀运动员的竞赛项目及赛事
名录也在持续更新，项目涵盖了
夏季项目和冬季项目。

对运动员而言，是对他们多
年拼搏付出的一种肯定和奖
励。走进大学后，他们能进一步
提高文化素养和综合能力，为未
来的发展创造更多可能性。对
学校而言，这些优秀运动员在赛
场上为国而战、为梦想拼搏，所
蕴含的精神会在高校给学生们
带来积极影响。这也是“体教融
合”的有力体现，对学校和运动
员来说可谓是“双赢”。
（据极目新闻2.26 胡迪凯/文）

奥运冠军夫妇：
传承首金背后的故事与挑战

在2025年全国射击冠军
赛现场，奥运冠军夫妇杜丽
和庞伟再次吸引了众多目
光。两人作为中国射击运动
的传奇，皆曾在两届奥运会
上赢得金牌，并肩为国家队
争光。2004 年，杜丽在雅典
奥运会上拿下中国代表团
首金，四年后，庞伟在北京
奥运会上续写辉煌。赛场
上相互扶持的两人还走进了
婚姻的殿堂，成为中国体育
史上第一对奥运冠军夫妇。
两人是体育圈有名的神仙眷
侣，2009年结婚，已经相伴16
载。

虽然两人都已经退役，
但他们依然在各自岗位上为
中国射击继续奉献。如今杜
丽作为国家队手枪队的领队
长年在北京，而庞伟因为河
北省射击射箭中心的工作，
平时都待在石家庄，不做运
动员后，两人之间的距离反
倒更远了。聚少离多俨然就
是这对奥运冠军夫妇生活中
最显眼的注脚。

随着新的奥运周期临
近，杜丽表示，中国射击队正
积极选拔年轻队员，以备战
2028 年洛杉矶奥运会。她
提到，近年来规则的变化促
使射击队更加科学地安排
选拔和训练，以适应新的比
赛环境。此外，她还谈到现
场音乐的引入，旨在锻炼运
动员的抗干扰能力，并且在

选拔中引入了更刺激的评测
方式，展示了选手们应对嘈
杂环境的能力。谈到“首金”
的传承，作为首金精神传承
队的成员，他们深感作为运
动员的责任与荣耀。杜丽回
忆2004年冲刺首金时的压力
与忐忑，如今看到年轻运动
员的自信与向上，感到无比
欣慰。

如果说把一生奉献给自
己热爱的事是一种快乐，那
么更让夫妇俩欣慰的是，儿
子也如他们一样热爱射击。
通过杜丽的社交账号可以看
到，15 岁的儿子茂茂已经长
成了一个大小伙，并且有模
有样地进行射击训练。

杜丽透露，其实最早并
没有刻意规划，“我想给他一
个自由成长的空间，他能够
做自己喜欢的事情就好。但
儿子的一句话让我很有感
触，他说‘我觉得我在这里才
有归属感。’”

被问及儿子第一次接触
到射击运动是在什么时候，
杜丽笑了，“我想应该是胎教
的时候吧。”
（据澎湃新闻2.25 陈均/文）

冰球不是球体，而是
扁圆柱体，类似棋子和轮
胎。这主要是为了让它完
全与冰面接触，增加摩擦
力，有利于更稳定地滑动
和运动员控制。

另外，冰球由硫化橡
胶制成，比赛前需要冷冻

处理，以降低弹性，防止
被击打后路线不稳定。

（据光明网）

庞伟庞伟、、杜丽杜丽


