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应季
饮食

世俱杯上的中国面孔——那些远渡重洋的追梦人苦瓜：夏天必吃的“君子菜”

饮食
调理

2025 年国际足联俱乐部
世界杯上，没有一支中国球
队，却有不少中国面孔。从球
员到裁判，再到志愿者，本届
世俱杯上的中国面孔，不仅成
为了细节处熠熠生辉的风景，
更成为了中国足球与国际足
坛紧密联系的见证。
周通：独闯世俱杯的中国球员

35 岁的周通效力过多支
中超球队，2023 年加盟新西
兰奥克兰城，本次随队参加
世俱杯，是场上唯一的中国
球员。

首场对阵拜仁，周通在第
66分钟替补上场。第二场对
阵本菲卡，周通首发出场再
创历史，成为新版世俱杯第
一个首发上场的中国球员。
上半场行将结束，周通被球
击中头部，造成轻微脑震荡，
队医建议他下场治疗，但他

却不同意，大声怒吼：“I am
OK！No change！（我没事！
不要换我！）”。脑震荡的周
通第三场无法上场。对阵博
卡青年赛前，周通在更衣室
做了 1 分钟激情演讲：“队友
们，去战斗吧，赢下所有尊
重。”被点燃的奥克兰城众志
成城，在 0∶1 落后的情况下，
最终逼平对手，带着尊严，昂
首离场。
马宁、傅明：展示中国裁判风采

小组赛D组首轮比赛，弗
拉门戈对阵突尼斯希望，马
宁、傅明出现在赛场，这也是
中国裁判在本届世俱杯的首
次亮相。

作为第四官员，马宁承担
着场上换人调整、维持技术区
纪律等任务。在 G 组首轮曼
城对阵卡萨布兰卡维达德的
比赛中，马宁“硬刚”曼城主帅

瓜迪奥拉的一幕被球迷津津
乐道——比赛进行到第 88 分
钟，曼城球员刘易斯因恶意犯
规，被红牌罚下，随后VAR（视
频助理裁判）介入维持原判，
瓜迪奥拉不满判罚，提出抗
议；补时阶段，瓜帅再次发飙，
在换人时与马宁激烈交涉。
马宁并没有“惯着”这位世界
名帅，做出解释后，挥手让其
离开，被网友赞道：“沉稳控
场”“刚正不阿”。

傅明在本届世俱杯担任
一场VAR和多场比赛的AV-
AR（助理视频助理裁判），是
关键判罚的“定海神针”。他
需要在 VAR 室通过视频回
放，用“火眼金睛”确保判罚
的准确性。“场上的决定对我
们 来 说 非 常 敏 感 。 只 有 精
准，才能维护公平，避免争
议。”傅明说。

中国志愿者：微光照亮赛场
本届世俱杯上，有不少中

国志愿者身影，他们活跃在不
同赛区、不同岗位，用流利的
双语，为赛事运行提供保障。

在亚特兰大赛区，中国志
愿者朱元正在证件组做志愿
者，主要负责打印发放准入
证，高峰的一天，他制作和发
放的证件达到了 200 多张，连
干了6小时，顾不上吃饭；在迈
阿密赛区，中国志愿者应子苑
正在媒体区忙碌，为世界各地
的记者提供帮助。

对于即将到来的 2026 年
美加墨世界杯，朱元正、应子
苑都要报名。“能与世界各地
热爱足球的人并肩工作，是种
幸福。体育的真谛，永远是

‘人点亮人’。”朱元正说。
（据新华社 7.7 讯 余孝

忠、岳冉冉、肖世尧/文）

清热解暑，给体内“人工降雨”
中医认为，苦瓜性寒味

苦，入心经、肺经，能清暑泻
火、益气生津，堪称“天然解暑
剂”。其含有的苦瓜甙和生物
碱，可调节体温中枢，缓解暑
热带来的不适。

现代营养学也证实，苦瓜
富含钾元素，能补充因出汗流
失的电解质，维持身体酸碱平
衡。

养血滋肝
传统医学认为，苦瓜味

苦，生则性寒，熟则性温。生
食清暑泻火，解热除烦；熟食
养血滋肝，润脾补肾。民间常
在夏季用苦瓜清热祛暑、明目
解毒。

保护心脏
苦瓜的维生素 C 含量很

高，具有预防坏血病、
保护细胞膜、防止动
脉粥样硬化、提高机

体应激能力、保护心胜等作用。
“脂肪杀手”，保护血管的

第一选择
苦瓜中的苦瓜素被誉为

“脂肪杀手”，苦瓜的新鲜汁
液，含有苦瓜甙和类似胰岛素
的物质，能使摄取脂肪和多糖
减少。

夏季的降实火好菜
夏季天气过热导致出汗

多甚至中暑，或是遇到烦心事
产生的一般都是实火，表现为
面红目赤、口舌糜烂、尿黄、心
烦易怒等，而实火旺的人要多
吃点“苦”，苦味食品具有清
暑、退热、除烦提神、健胃等功
用，清热解毒最佳苦味食物是
苦瓜，不管是凉拌、还是煲汤，
都有很好的灭火功效。
明目解毒，给眼睛洗个“澡”

长时间盯着电子屏幕，眼
睛容易干涩疲劳，苦瓜中的胡
萝卜素和维生素A，是维护眼
睛健康的“黄金搭档”，能缓解
眼疲劳，预防视力下降。

保健美容
在燥热的夏天女性经常

敷用冰过的苦瓜片，可以立即

解除肌肤的干燥问题，并且苦
瓜还能滋润白皙皮肤，清洁和
保湿肌肤。
开胃进食，唤醒夏日沉睡的食欲

夏季食欲不振是常态，苦
瓜中的苦味素和苦瓜甙，能刺
激唾液和胃液分泌，如同给肠
胃装上“动力引擎”，瞬间唤醒
食欲。无论是清炒、凉拌，还
是做成汤羹，那独特的清香和
微微的苦味，都能让味蕾大
振，让你在夏天也能大快朵
颐。
控糖先锋，糖尿病患者的“福音”

对于高血糖人群而言，苦
瓜堪称“植物胰岛素”。研究
发现，苦瓜中含有的多肽-P
（Polypeptide-P）与胰岛素结
构相似，能促进细胞对葡萄糖
的摄取和利用，从而有效降低
血糖水平。

此外，苦瓜中的苦瓜素
（Charantin）还能抑制肠道对
脂肪和糖分的吸收，减少热量
摄入。苦瓜虽有辅助降糖作
用，但不能替代药物治疗，糖
尿病患者仍需遵循医嘱规范
治疗。

肠道清道夫，吃出轻盈体态
膳食纤维是苦瓜的“秘密

武器”。每 100 克苦瓜中约含
1.4 克膳食纤维，能有效促进
肠道蠕动，加速代谢废物排
出，改善便秘问题。其含有的
苦瓜甙还能刺激胃液分泌，增
强胃肠消化功能，让你在享受
美食的同时无积食之忧。
养血益气，身体的“加油站”

气血不足的人，夏天容易
感到疲惫、乏力。苦瓜含有丰
富的铁元素和多种维生素，能
为身体补充营养，促进血红蛋
白合成，改善贫血和气虚的症
状。吃了苦瓜，就像给身体加
了油，让你活力满满，应对夏
日的各种挑战。

免疫增强，筑起健康防线
苦瓜维生素C含量是番茄

的近3倍，能促进抗体合成，增
强白细胞活性，帮助身体抵御
病毒和细菌的侵袭。此外，苦
瓜中含有的特殊蛋白质成分还
能激活巨噬细胞，增强其吞噬
病原体的能力，对预防感冒、流
感等疾病具有积极意义。

（摘自《长寿养生报》）

WTT美国大满贯赛，孙颖莎止步女单16强

吃小龙虾一次别超十只
进入夏季，麻辣鲜香、

营养丰富的小龙虾是当之
无愧的“夜宵顶流”。不
过，不建议太过频繁地食
用小龙虾，即便是清蒸或
白灼的小龙虾，每次食用

最 好 不 超 过 1
斤。1斤带壳小龙
虾约 15 至 20 只，

正常人一天吃10只左右小
龙虾就差不多了。

虾头中黄色的部分是
虾黄，是小龙虾的肝脏和胰
脏，易富集重金属和携带寄
生虫，应尽量不吃。

建议选择活跃、反应敏
捷的小龙虾。建议选虾钳细
小的母虾，母虾的虾尾较

大。避免买颜色发黑、发绿，
虾腹发紫的小龙虾。

如果吃小龙虾后出现
全身酸痛乏力、四肢肿胀、
尿液颜色变深（如酱油色）
等症状，可能是横纹肌溶解
综合征的早期表现，应立即
就医。

（摘自《中老年时报》）
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藜麦 藜麦是一种优质蛋
白质来源，含有人体所需的全
部必需氨基酸，且比例适宜，此
外，不溶性膳食纤维多达 11.3
克/100 克。研究发现，藜麦可
以降低血糖、胰岛素和甘油三
酯水平，促进新陈代谢。藜麦
适合搭配大米、小米、燕麦、红
豆等做成杂粮饭，还可以搭配
水果、蔬菜和肉类做成色拉。

开心果 开心果含有丰富
的单不饱和脂肪酸、蛋白质及
膳食纤维，能够提供长时间的

饱腹感，减少过度进食的可能。此
外，它还能帮助调节血糖水平，间接
促进新陈代谢。

木瓜 木瓜含有一种特殊的消化
酶——木瓜蛋白酶，它能帮助分解蛋
白质，从而促进消化和新陈代谢。早
餐吃一份木瓜，有助于加速全天的新
陈代谢进程。

蓝莓 蓝莓含有丰富的花青素，
具有清除自由基、促进胶原蛋白合成
等作用，有助于阻止新陈代谢下降。

辣椒 辣椒中的辣椒素可以促进
血液流动，提高体温，从而提升新陈
代谢速度。

苋菜 苋菜含有没食子酸、香草
酸等抗氧化剂以及铁、锰、镁等营养
素，能够有效促进新陈代谢。其中，
镁可以激活人体内300多种重要酶，

直接关系到蛋白质、脂肪、
糖的代谢。

（据百度健康）

这些食物软化血管
玉米 玉米含有丰富的

亚油酸、镁、维生素E等，具
有降底胆固醇，防治高血
压、动脉粥样硬化的作用。
镁还具有扩张血管、维持心
肌功能的作用。

荞麦 荞麦中含有一些
特殊营养成分，如苦味素、叶
绿素、荞麦碱、芸香苷（芦
丁）、黄酮类等成分。其中尤
其是芸香苷对降压作用明
显，黄酮类具有增强心肌泵
功能，增强冠状动脉的供血
量，预防冠心病和心律失常。

大豆 大豆中含有丰富
的黄酮类、食用纤维、不饱
和脂肪酸、卵磷脂、磷脂酰
胆碱、钙等，大豆粉可增加
粪便中固醇类的排泄，明显
降低血中胆固醇浓度，具有
良好的降血脂和预防动脉

粥样硬化等作用。
南瓜 南瓜含有多种生

理活性成分，其中胡萝卜
素、铬的含量都是瓜类中最
高的，是能延缓衰老、健康
长寿的保健营养食物。

胡萝卜 胡萝卜中含有
丰富的胡萝卜素、槲皮素、食
用纤维等，具有降血脂、抗氧
化、预防脂质过氧化作用。

大蒜、洋葱 大蒜有舒
张血管、抗血小板凝集和阻
止胆固醇的生物合成作用，
并可杀菌解毒。洋葱含有
能刺激血栓纤维的活性成
分，能扩张血管、降低血脂，
促进钠盐排泄，还具有降低
血压、缓解冠心病和对抗儿
茶酚胺的作用。

紫色茄子 含多种维生
素和微量元素，尤其含有维

生素P和皂角苷等，具有降
血脂、改善血管弹性的功
能。

姜 生姜中富含油树脂
和胆酸，可阻止胆固醇的吸
收，同时促进胆固醇的排
泄，使血中胆固醇下降，对
预防动脉粥样硬化作用良
好。另外，生姜中的辛辣和
芳香气味挥发油，对防止血
液凝固和增加血液循环均
有良好作用。

绿色蔬菜 菠菜、茼蒿、
小白菜、油菜、油麦菜等绿
色蔬菜富含叶酸，可有效清
除血液中过多的同型半胱
氨酸，防止动脉粥
样硬化。
（摘自《上海老年报》）

知
食坊

医生
课堂

7月11日，WTT 美国大
满贯女单 1/8 决赛接连爆出

“冷门”。赛会头号种子孙颖
莎和二号种子王曼昱分别以
1∶3的相同比分，负于陈熠和
朱雨玲，止步女单16强。

孙颖莎作为世界排名第
一的女选手，此次面对小将
陈熠，遭遇了顽强抵抗。本
场比赛，陈熠心态放得更好，
轻装上阵，发挥出反手相持
能力，在多板数对攻中不落
下风。赛后，陈熠表示：“我
觉得我能赢莎姐我也没有想
到，自己发挥得也比较好，现
在也很开心。”

另一边，王曼昱与朱雨
玲的比赛同样精彩。前世界
第一朱雨玲在复出后的第38

场比赛中，不断打磨技术，调
整状态，面对王曼昱，做足了
功课，战术执行坚定。从2∶0
领先，被追着2∶1后，在第四
局出手保持了坚定。在连续
输给王曼昱两次后，朱雨玲
诠释了“事不过三”的道理。

必须肯定陈熠和朱雨玲
在这两场比赛中的表现。陈
熠面对孙颖莎，将自己的技
术特点发挥得淋漓尽致，展
现出年轻选手的冲劲与潜
力，以冲击者的姿态向孙颖
莎发起了挑战。朱雨玲则将

“快乐乒乓球”的哲学贯彻到
赛场，用一场硬仗证明了复
出后的成长与蜕变。

（摘自《东方体育日报》
7.11 程超/文）
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7 月 11 日，2025 年世
界游泳锦标赛在新加坡
揭幕。世界泳联水上运
动诚信部门日前公布了
所有世锦赛参赛运动员
的兴奋剂检查统计数据，
其中，中国游泳运动员接
受检查次数最多，人均
8.8次。

兴奋剂检查由国际
检查机构（ITA）执行，包
括赛内和赛外检查。自
2025年1月1日以来，ITA
对世锦赛参赛选手进行
了4018次检查，平均每位
运动员接受两次检查。

在游泳选手人数最
多的10支队伍中，中国队
人均接受检查 8.8 次，其
中男子短距离自由泳选
手王浩宇13次，覃海洋和
杨佩琪各 12 次，柳雅欣、
彭 旭 玮 和 孙 佳 俊 各 11
次。接受检查次数第二
多的是中立运动员（俄罗
斯），人均8.2次。美国队
和 澳 大 利 亚 队 分 别 是
4.13次和4次。此后的排
位依次是法国、意大利、
匈牙利、日本、加拿大和
英国队。

新加坡游泳世锦赛
于7月11日至8月3日举行，包
括水球、花样游泳、公开水域
游泳、高台跳水、跳水和游泳6
大项目，有 200 多个国家和地
区的运动员参赛。世界泳联
在世锦赛期间将对运动员进
行830例反兴奋剂检查。

（据央视新闻7.11）

首
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7月9日凌晨，在2025
年 NBAG 联赛（NBA 下
属的发展联赛）国际球
员选秀大会中，中国球
员林葳被达拉斯独行侠
下属球队德克萨斯传奇
队在首轮第8顺位选中。

作为中国年轻一代
球员中的佼佼者，林葳
在 2024-2025 赛季 CBA
联赛中，场均可以贡献
20.5 分、4.9 次助攻、3.3
个篮板和 1.5 次抢断的
全面数据，投篮命中率
达到 40.5%，3 分命中率
为 34.4%，荣膺 CBA 本
土得分王，同时连续两
个赛季入选全明星阵容。

在结束上赛季CBA联赛
之 后 ，林 葳 便 前 往 美 国 为
NBA 选秀大会进行准备，尽
管最终遗憾落选，但林葳并没
有放弃冲击 NBA 的计划，继
续留在美国进行个人特训，最
终获得了德克萨斯传奇队的
青睐。此外，林葳的表现也吸
引了其他联赛的关注，他收到
了德国、澳大利亚、日本等不
同球队的邀请。但林葳仍将
冲击NBA视为自己的首要目
标，他渴望在夏季联赛中获得
更多的机会，展示自身特点。

（据九派新闻）

刘玉萱完成萨霍夫四周跳

7 月 10 日，2025 年中国
花样滑冰俱乐部联赛济南站
精英女子单人滑少年高龄
组自由滑比赛中，年仅12岁
的刘玉萱在挑战萨霍夫四
周跳（4S）时成功落冰，该跳
在赛后评分中得到了完整
的基础分值。根据统计，刘
玉萱成为首位在全国性赛事

中完成四周跳的中国女子单
人滑选手。

四周跳是花样滑冰中的
高难度动作，因基础跳跃类
型不同共分为 6 种，其中 4S
属于后内结环四周跳。从
目前竞争环境看，掌握一种
乃至多种四周跳是运动员
在国际赛场上取得佳绩的重
要支撑。

刘玉萱将目光锁定了
2028 年在意大利举行的冬
青奥会，届时仍只有15岁的
刘玉萱或许将为中国花样滑
冰带来更多惊喜。

（据澎湃新闻7.11）


