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谷雨：顺时而食 ““五见面五到位五见面五到位””，，可以不止于足球可以不止于足球
从 7 万多名观众涌入杭

州“大莲花”观看世预赛，到中
超联赛首次迎来单轮有两场
比赛现场观众突破 5 万的历
史性时刻，国内足球球市呈现
出持续向好的发展态势。

近来中国足球“五见面、
五到位”工作机制正被越来越
多的球迷组织、俱乐部等参
赛、办赛、观赛主体熟悉和认
可。作为推进中国足球改革
发展、加强职业联赛赛风赛纪
管理的一项重要举措，中国足
协“五见面、五到位”工作机
制，通过推动地方体育行业监
管部门、俱乐部、球迷组织等
各方责任主体形成“大合唱”
工作格局，在促进联赛赛风赛
纪好转的同时，为营造积极向
上的球迷文化、赛场文化和蓬
勃发展的球市环境与产业氛
围发挥了非常有效的作用。

“五见面、五到位”工作机
制的突出特点是针对性强，要
求各地体育监管部门与裁判、
俱乐部、教练员和运动员、赛
区安保、球迷组织等五个方面
的责任主体做到“五见面”，确
保联赛各方责任落实到位，探
索共商、共治、共享的联赛治
理模式。通过“五见面、五到
位”原则，中国足协旨在构建
全方位、多层次的赛风赛纪监
管体系，从管理主体、执行主
体到监督主体形成合力，在重
建信任和信心的过程中，重塑
足球行业生态，努力打造公
平、安全、干净、平稳、有序的
职业联赛，推动职业足球健
康、可持续发展。

当前足球领域持续深化
以案促改促治，在整顿行风、
净化行业生态的同时，实质性
推动深化改革，优化发展环

境、凝聚发展合力，为足球振
兴发展创造条件。其实，不仅
足球，任何风清气正、健康活
跃的行业氛围的培育，都不可
能仅靠全国性行业组织自身
唱“独角戏”，而必须要充分调
动各方积极性、有效压实各方
主体责任，实现协同共治。足
球改革发展中遇到的一些问
题和挑战，既有当前足球领域
的个性特点，也经常具有职业
体育乃至体育产业的共性特
征。所以那些在实践探索中
已证明行之有效的治理方式
和手段，完全可以不止于足
球，正如“五见面、五到位”工
作机制，其“压实各方责任、实
现协同治理”的理念和策略也
可以成为篮球、马拉松等其他
热门体育项目的“他山之石”。

（摘 自《中 国 体 育 报》
4.18 葛会忠/文）

养脾理气且补而不腻
对于脾胃不好的朋友来

说，砂仁是醒脾调胃的好药，
如香砂六君子、香砂养胃丸
中都有砂仁的身影。

“辛温”是砂仁的一大特
点，它能温暖中焦、运化水湿，
又兼具气味芳香的特点。因
其主要生长在南方炎热潮湿
的环境中，天然具备了抵御湿
邪的能力。不论是解决盛夏
湿盛，还是应对春季的脾胃湿
阻、寒湿，砂仁都有着不可替
代的作用。如果在春季出现
舌质淡、舌苔白腻、口淡、胃口
差、喜欢吃重口味食物等寒湿
表现，一定要用好它。

而且，孙思邈在《千金食
治》中记载：“春七十二日，省
酸增甘，以养脾气。”而甘味
善 补 ，却 也 有 厚 腻 滋 脾 之
弊。所以，在这乍暖还寒的
季节里，不妨在日常饮食中
加上一把芳香的砂仁，有助
养脾理气，且补而不腻。

砂仁以饱满为佳
那么，该如何挑选优质

的砂仁呢？
正宗阳春砂仁 圆润饱

满，果皮紧密，难以剥离，且
带有一定的韧性，外皮带点
紫红色。

进口砂仁 果仁不够饱
满，摇晃起来有空洞感。

云南砂仁 颜色稍暗淡，
表面的刺也不如阳春砂仁那
么明显，大家在选购时要注

意区分。
食疗方一：春砂仁陈皮

瘦肉汤
材料：春砂仁5克，陈皮1

克，瘦肉50克。
做法：所有材料下锅，加

1000毫升水，大火烧开后，转小
火煮20分钟，加盐调味即可。

功效：理气化痰。
食疗方二：砂仁鲫鱼汤
材料：鲫鱼 1 条，砂仁 5

克，姜片3片。
做法：砂仁打碎，备用。

鲫鱼去内脏洗净，下锅煎至
两面金黄。另取锅，加入适
量清水，放入鲫鱼和姜片，大
火烧开后，撇沫转小火煲 30
分钟，再加入砂仁煮 5 分钟，
加盐调味即可。

功效：养胃补脾。

砂仁：健脾又祛湿，堪称“人体干燥剂”
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2026 年米兰-科尔
蒂纳丹佩佐冬奥会和冬
残奥会火炬 4 月 14 日在
意大利米兰和日本大阪
同步发布。

火炬设计亮点多多，
以可持续发展为核心，将
极简设计风格、先进技术
与环保理念相结合。火
炬重量约 1060 克，主要
材质为铝和铜，使用可回
收材料制成，可重复加注
燃料最多使用 10 次，大
大减少了火炬接力所需
的火炬数量，握柄处嵌有
超轻聚合材料，燃料也使
用可再生原料。

火炬名为“Essential”，
寓意回归火炬的本源——
以火焰为核心，通过简洁
造型突出火炬传递的象征
意义。

火炬的外观同样十分“亮
眼”，冬奥会火炬呈现蓝绿色
调，象征意大利多变的自然风
光，代表运动、希望与变革。
冬残奥会火炬则选用古铜色
调，致敬残奥运动员的坚韧意
志与改变世界的勇气。颜色
虽然不同，两支火炬均采用带
有反光效果的虹彩表面处理
工艺，通过物理气相沉积技
术，火炬色彩能够随着外部光
线变化而产生变化。

米兰冬奥会的脚步越来
越近，冰雪激情即将在阿尔卑
斯山下再度燃起。

（据新华社 4.17 讯 岳晨
星、杨智翔/文）

从追赶到超越，居文君成首位“五连冠”棋后

4月 16日，2025年国际棋
联女子世锦赛对抗赛（下称：棋
后战）第九轮比赛在重庆结束，
居文君执白弈和谭中怡，以总
比分 6.5∶2.5 提前三轮完成卫
冕。至此，居文君超越谢军和
侯逸凡，成为中国女子国际象
棋历史上首位五连冠棋后。

从实现慢棋、快棋、超快
棋三个世界冠军头衔的大满
贯，到成为中国女子国象历史

上首位“五连冠”棋后，居文君
的国象生涯，就是一段从追赶
到超越的故事。

2018 年的国象女子世界
冠军对抗赛，居文君以 3 胜 5
和 2负，总分 5.5∶4.5击败卫冕
冠军谭中怡，首次加冕世界棋
后头衔，成为中国国象历史上
第6位获此殊荣的棋手。彼时
她已经27岁，相较于年少成名
的谢军和侯逸凡，这是一份

“迟来”的荣誉。
不过，在站上顶峰之后，

居文君就开启了一段“自我升
级”的棋后旅程。

2018 年的国际象棋女子

世锦赛中，居文君逆转击败俄
罗斯名将拉戈诺，成功卫冕；
2020年，居文君对阵俄罗斯的
戈尔亚奇金娜，还是在一度落
后的情况下反败为胜。

到了2023年的棋后战，坐
在居文君对面的是另一位来
自重庆的年轻棋手雷挺婕，经
过激战，居文君在一度落后的
情况下三度卫冕。

那一次追赶上谢军和侯
逸凡的成就之后，居文君用“圆
梦”和“艰险”来总结那段传奇
旅程，“三次夺冠的经历让我更
了解这项比赛，也知道怎么用
更好的策略去推进比赛。”

而如今，居文君面对谭中
怡的挑战，展现出了更加沉稳
的布局和稳定的心态。前半
程在上海，居文君以4∶2领先，
这在慢棋赛中已经是明显的
优势；转战重庆后，她更是以
精准的残局掌控力连胜两轮，
提前手握四个赛点。

从追赶前辈的脚步，到写
就属于自己的传奇，居文君刷
新的不仅是夺冠的数字，更是
延续了中国女子国象的精神
力量。从谢军打破欧美棋手
87年的垄断，到侯逸凡少年登
顶，如今，居文君以厚积薄发
的姿态扛起大旗，书写了新的
国 象 传 奇 。 （据 澎 湃 新 闻
4.16 马作宇、张陶怡/文）

羽毛球亚锦赛：发现问题，迎接大考
2025 年亚洲羽毛球锦标

赛4月13日在宁波落幕，国羽
二金三银的成绩中规中矩。
及时总结，发现问题，对即将
迎来苏迪曼杯考验的国羽更
具意义。

陈雨菲、韩悦、高昉洁揽
获金、银、铜牌，体现了国羽
女单的集团优势。陈雨菲在
苏杯前收获这枚分量颇重的
亚锦赛金牌，将进一步增添
全队信心。

女双自上届遗憾摘银之
后，今年刘圣书和谭宁实现
金牌突破。“圣坛”组合决赛
中战胜来自日本的劲敌松山
奈未/志田千阳，为团体赛积
累了心理优势。

男单项目继续亚锦赛 8
年无冠的尴尬。梁伟铿和王
昶无缘男双卫冕，但两人表
示，从比赛中看到了尝试新
技术和战术的效果。陈柏阳/
刘毅一路创造惊喜，银牌的
成绩让人看到了他们的成
长。

混 双 折 戟 令 人 出 乎 意
料。由世界排名前二的蒋
振 邦/魏 雅 欣 和 冯 彦 哲/黄
东萍，以及新晋全英公开赛
冠军郭新娃/陈芳卉组成的

“三保险”中，仅有蒋振邦/
魏雅欣收获铜牌，七连冠遗
憾中断。调整期中的国羽
混双还需认真总结，及时调
整状态。

中国队苏杯小组赛的对
手中，泰国队昆拉武特拿下
男单冠军，中国香港队邓俊
文/谢影雪摘得混双金牌。
虽然两队整体实力稍弱，但
或许将在单项中给中国队
制造麻烦。卫冕之路上，中
国队的老对手韩国队此次
没有派出安洗莹、李绍希/
白荷娜等强手，状态几何尚
未可知。

即使前路挑战重重，步
伐依旧稳健。愿国羽众将带
着亚锦赛的收获向厦门进
军，团结一心，冲击苏杯四连
冠。

（据新华网4.14 杨博毅、
许仕豪、夏亮/文）

民谚说：“湿气重，百病生。”谷雨时节，雨水增多，从中医岐黄的角度来说，此时是人们特别容易犯
春困，外加脾胃虚弱、湿气缠身的季节。

此时，“湿困”人群不仅需要适当摄入堪称“人体干燥剂”的中药——砂仁，还因为“顺时而食”的缘
故，正是食用艾草、蒿菜、桃花、暖菇草等药食同源食材的黄金期……

蒿菜味甘，性凉，归肝、
胆经，有清热利湿、抗菌消
炎、疏肝解郁的功效。野外
采摘蒿菜时，以叶片背面灰
白色、气味清香者为佳，避免
误食有毒杂草。

清热利湿 蒿菜富含青
蒿素，春季肝火旺，有目赤肿
痛、口苦症状者，可将蒿菜凉
拌或煮粥，以清肝明目。

抗菌消炎 蒿菜提取物

对金黄色葡萄球菌、大肠杆
菌有抑制作用。皮肤过敏
时，用鲜蒿叶捣汁外敷可止
痒。

疏肝解郁 蒿菜搭配玫
瑰花、佛手柑泡茶，可缓解春
季抑郁、胸闷胁痛的症状。
推荐食疗方：蒿菜瘦肉粥

材料：大米 100克，蒿菜
100克，猪里脊50克（切丝），
姜丝少许，盐、白胡椒、香油
各适量。

做法：大米煮至开花后，
加入肉丝、蒿菜碎再煮 5 分
钟，撒盐、白胡椒粉，滴两滴
香油即可，适合早餐食用。

功效：清热暖胃。

蒿菜：抗菌消炎的“天然药箱”

艾草味苦、辛，性温，
归肝、脾、肾经，有温经止
血、祛湿止痒、散寒暖宫的
功效。

值得注意的是，阴虚
火旺者（如口干舌燥、失眠
多梦）忌大量食用艾草，否
则易引发上火。孕妇应慎
用艾灸及忌食艾草，避免
活血过度，引发宫缩。

温经止血 艾草被誉
为“妇科圣药”，《本草纲
目》记载其能“通十二经”，
尤其适合虚寒体质女性。
春季用艾叶煮鸡蛋，可缓
解痛经、小腹冷痛。

祛湿止痒 艾草精油
中的桉油精成分，可抑菌
消炎。用艾草煮水泡脚15至20
分钟，可改善脚气、湿疹瘙痒。

散寒暖宫 艾灸关元穴（位
于肚脐下 3 寸）或三阴交（位于
内踝尖上3寸），可驱散宫寒，提
升阳气。

推荐食疗方：艾草青团
材料：鲜艾草 200 克，糯米

粉 300克，粘米粉 50克，红豆沙
馅、咸蛋黄肉松馅各适量，小苏
打2克，芝麻油少许。

做法：鲜艾草取嫩叶，沸水
加小苏打焯1分钟，然后捞出用
冰水浸泡。挤干后，加清水榨
汁。糯米粉与粘米粉按 6：1 混
合，艾草汁分次倒入面粉中，揉
至面团光滑不粘手。若面团偏
干，可加少量椰浆增香，同时避
免青团冷后变硬。蒸笼垫粽叶
或硅油纸，青团间隔摆放防止
粘连，水沸后蒸 8 至 10 分钟。
出锅后，趁热刷一层芝麻油，以
锁住青团的色泽与水分。

功效：温经祛湿。
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暖 菇 草 性 平 、味
甘，归脾、肺经，有健脾
消食、化痰止咳、增强
免疫的功效。新鲜暖
菇草根部带少量泥土
更易保存，冰箱冷藏可
保鲜3至5天。

健脾消食 暖菇草
中的膳食纤维能促进
肠道蠕动，适合小儿积
食或成人消化不良者，
可煮汤或蒸食。

化痰止咳 其黏液
质能润肺化痰，与梨、
冰糖炖煮，可缓解干
咳。

增强免疫 其多糖
类物质可激活巨噬细
胞，提升抗病力，尤其
适合体弱多病者食用。
推荐食疗方：暖菇草素

包子
材料：全麦面粉、中筋面

粉各 100克，暖菇草 30克，香
菇、豆干、胡萝卜各 50克，米
酒适量。

做法：全麦面粉与中筋
面粉按 1：1混合，加 1勺米酒
促进发酵，面团醒发至 2 倍
大，约需1小时。将面团分为
若干等份，压平后加入素菜
馅 料 ，包 好 后 加 入 锅 中 蒸
熟。包子蒸熟后，关火焖3分
钟再开盖。

功效：润肺健脾。
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桃花：养颜又养生桃花糕
配方：新鲜桃花瓣 50 克，

糯米粉200克，白糖适量。
用法：将桃花瓣洗净，糯

米粉与适量清水混合搅拌均
匀。将桃花瓣均匀铺在蒸笼
上，再倒入糯米粉糊，撒上白
糖，用大火蒸制 20分钟即可。
桃花糕冷却后切块食用。

功效：美容养颜、活血利
水，适用于皮肤干燥、面色无
光及内火旺盛者。

桃花粥
配方：新鲜桃花瓣 20 克，

粳米150克，红糖适量。
用法：将桃花瓣洗净备用，

粳米淘洗干净后放入锅中，加
入适量清水煮沸。待粥煮至半
熟时，加入桃花瓣和红糖，继续
煮至粥熟烂即可。早、晚各食
用1次，可作为日常养生粥品。

功效：活血调经、美容养
颜，适用于月经不调、皮肤粗
糙及面色晦暗者。

桃花蜂蜜饮
配方：新鲜桃花瓣 30 克，

蜂蜜适量。
用法：将新鲜桃花瓣洗

净，装入纱布袋中，放入茶杯，
加入沸水冲泡。盖上杯盖焖
泡10分钟后，根据个人口味加
入蜂蜜，搅拌均匀即可。代茶
饮，每日不拘时饮用，可以多
次冲泡。

功效：润肠通便、美容养
颜，适用于便秘、皮肤干燥及
面色暗淡者。

（本版稿件综合《中国中
医药报》、《健康报》、广州中医
药大学附一院微信公众号等）


