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多吃鱼有助“润滑”关节
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骨关节炎是一种常见的
慢性退行性关节疾病，常见于
中老年人，一般是因关节软骨
的逐渐磨损和老化而起病。
除了常规预防和治疗外，科学
饮食也能有助减缓软骨磨损，
为关节减负。中国注册营养
师刘倩表示，鱼富含二十二碳
六烯酸（DHA）、二十碳五烯
酸（EPA），这些有益脂肪有助

“润滑”关节，同时最大限度地
减缓软骨耗损进程。

三文鱼
研究表明，经常吃三文鱼

等富含脂肪的鱼类，还可降
低体内炎症水平，从而减轻
类风湿关节炎患者的症状。

《中国居民膳食营
养素参考摄入量
（2023 版）》推荐，

成人每天 DHA+EPA 的理想
摄入范围为250到2000毫克。

数 据 显 示 ，三 文 鱼 的
DHA 含 量 为 1400 毫 克/100
克，EPA 为 850 毫克/100 克。
从性价比的角度来说，以下几
种鱼也比较推荐：

青花鱼
DHA含量为1000到1500

毫克/100 克，EPA 含量为 800
到1000毫克/100克。

青花鱼还富含优质蛋白
质和B族维生素，尤其是维生
素 B6、维生素 B12 和烟酸含量
较高，对神经系统健康和能量
代谢至关重要。此外，它还能
提供一定量的维生素 D 以及
钾、锌、硒等矿物质。

带鱼
DHA和EPA含量分别为

1400 毫克/100 克和 970 毫克/
100 克。带鱼还是天然钙库，
含量高达431毫克/100克，是
同等重量牛奶的 4 倍多。并
且，带鱼还富含有利于钙吸收
的维生素D、镁等营养素以及
优质蛋白质。

虹鳟鱼
又被称为“淡水三文鱼”，

DHA和EPA含量分别为1300
毫克/100 克和 600 毫克/100
克，而且虹鳟鱼脂肪总量更
少，脂肪酸比例更优秀。此
外，它维生素和矿物质含量也
比较丰富，尤其富含钾、镁、
锌。

建议每周吃 2 到 3 次鱼，
每次100到150克，清蒸、少油
煎都是不错的烹饪方式。

（摘自《生命时报》）

果中燕窝是什么

头顶地、身体腾空、整个
人在空中高速旋转……巴黎，
当地时间 3 月 8 日，重庆两江
新区南华中学 13 岁学生李勇
秋，在 2026 年 Juste Debout 全
球总决赛上，击败来自40多个
国家和地区的舞者，一举夺得
本届赛事少儿组全球总冠军。

作为全球最具影响力的
街舞赛事之一，Juste Debout
赛事被街舞爱好者称为“街舞
世 界 杯 ”，其 Junior Dance
Tour 组别专为青少年街舞新
星打造。那么，李勇秋这位

“小孩哥”，是如何成为街舞全
球总冠军的？

3月12日下午，已回到重庆
恢复训练的李勇秋正和队友展
开霹雳舞一对一battle（对决）。

音乐响起，李勇秋率先跨
步上前，动作利落干脆，肩颈的
律动精准卡着鼓点，随即以一

个流畅的单手旋转惊艳亮相；
队友立即接招，腾空、落地，肢
体衔接行云流水。两人你来我
往、攻防交错，教练在一旁紧盯
细节，不时提醒：“身体保持平
衡！节奏再压一点！”

休息间隙，满头大汗的李
勇秋告诉记者，按照教练团队
的规划，此次赴巴黎参赛是为
了观摩学习，开阔眼界，最初
的目标仅仅是进入下一轮。

“决赛现场DJ（主持人）播
放的音乐其实不太适合我，美
国对手的实力也很强，还是有
些压力。”李勇秋说，当时，他
就想着要用自己的方式扭转
局势。随后，他的动作越发流
畅，高难度一个接一个，在音
乐骤停瞬间，他以头部倒立定
格，潇洒利落地完成了表演。

与李勇秋一起前往巴黎
参赛的重庆市霹雳舞队总教
练赖俊全说，李勇秋的舞蹈动
作不仅有霹雳舞的爆发力，还
融入了中国传统武术元素，其
中不乏醉拳、太极拳的影子，
极具特色。“我们还特意请了
一位中国武术教师，让他一点
点把武术动作拆解、融入秋秋
（李勇秋昵称）的表演里。”

8 岁那年，李勇秋第一次
在电视上看到霹雳舞，动感的
节奏、自由的表达，像磁铁一
样吸住了他的目光。

从那以后，他总是戴着耳
机，找各种空地练舞。一次偶
然的机会，正在街头练舞的李
勇秋被重庆市霹雳舞队教练
陈龙发现。此后，李勇秋就跟
着多位专业教练训练。

“秋秋特别自律，放学后
都会来训练2个小时以上，周
末更是全天泡在舞房里，一周
至少练 5 到 6 天，他从来没喊
过累。”重庆市霹雳舞队主教
练雷凯说，即便是基本功，也
会翻来覆去认真练习。

“霹雳舞难的从来不是某
个高难度动作，而是日复一日
的坚持，还有敢和自己‘死磕’
的劲儿。”雷凯说，很多孩子练
大地板动作，怕摔、怕受伤，动
作卡壳就不敢往下走，但李勇
秋不一样，越难的动作，他越
要啃下来。“有一次他练单手
转，难度很高，一直突破不了，
我们让他休息，他不肯，而是
主动让我们给他拆解录像，一
遍遍看、一遍遍磨，最终完成
了这个动作。”

（摘自《重庆日报》 李周
芳、杨灵雅/文）

近几年，有一种新兴小众
水果——黄金燕窝果，在高端
水果圈悄然走红。你可能觉
得：“这不就是个黄皮火龙果
吗？”

它完全不是普通火龙果
那种脆爽的口感，而是软糯化
口、像果冻又像燕窝，抿一口
就在嘴里化开，带着冰糖般的
甜香和天然花香，一点都不腻

人。黄金燕窝果，
和我们常吃的红
心、白心火龙果是

“亲戚”，同属仙人掌科量天尺
属植物，原产于南美洲，目前
在我国海南、广东等地有小面
积种植。

每 100 克燕窝果含 2 到 3
克膳食纤维，是香蕉的 2 倍，
是普通火龙果的1.5倍。它以
水溶性膳食纤维为主，能促进
肠道益生菌增殖，搭配黑籽中
的不溶性纤维，形成“双纤维
清洁系统”，帮助消化，温和排
废。

燕窝果中含有普通火龙
果没有的橙黄质素，配合高达
12.8 毫克/100 克的维生素 C
（比白心火龙果高40%），形成
强大的抗氧化组合，有助于清
除自由基，延缓细胞老化，对

养颜护肤十分友好。
它还是个隐藏的“补钾高

手”，钾含量是普通火龙果的7
倍以上。这种矿物质能调节
心跳节律，降低心血管疾病风
险，堪称心脏的“节奏大师”，
还能促进钠排出，辅助平衡血
压，是高血压人群的“天然缓
冲剂”。

别看燕窝果甜得跟蜜似
的，它的升糖速度却并不快
（GI值仅为42，属于低升糖水
果）。且每100克燕窝果约55
大卡，相当于半个苹果。对于
控糖、减脂人群来说，既能满
足对甜食的渴望，又不用担心
热量超标。

（据中国食品报官方平台）

芹菜叶子才是“营养王者”
很多人对芹菜的态度两

极分化，喜欢的人觉得它口
感清爽，不喜欢的人则对那
股特殊味道敬而远之。

但芹菜的钙含量比牛奶
还高，每 100 克芹菜茎中含
有 154 毫克钙，而同重量的
牛奶钙含量约为 107 毫克。
当然，牛奶中的钙吸收率更
高，依然是补钙的首选。如
果在吃蔬菜的同时还能补
钙，就可以让补钙途径实现
多样化。

芹 菜 中 还 富 含 膳 食 纤
维，有助于改善肠道环境，促
进肠道蠕动、缓解便秘。

芹菜中含有芹菜素、木
犀草素等多种黄酮类抗氧化
物质，能帮助清除体内自由

基。同时，丰富的维生素和
矿物质也有助于增强免疫
力。每 100 克芹菜热量仅约
14 到 16 千卡，加上膳食纤维
带来的饱腹感，是控制体重
的好帮手。

每次择菜时，很多人习
惯性地把芹菜叶丢掉，主要
是因为芹菜叶的特殊味道比
叶柄更浓，吃起来还略带苦
味，口感也比较粗。

但你可能不知道，这个
被你嫌弃的芹菜叶，才是真
正的“营养王者”。芹菜叶所
含的蛋白质、胡萝卜素、维生
素C等多种营养成分比叶柄
更高。

那 么 芹 菜 叶 该 怎 么 吃
呢？其实方法很多：芹菜叶

可以像其他蔬菜一样做饺子
馅，也可以切碎后和面粉、鸡
蛋一起摊饼，或是用搅拌机
打碎后混入面粉，做成绿色
的蔬菜面。将芹菜叶均匀地
裹上面粉蒸熟，出锅后浇上
调好的蒜汁做成蒸菜，也是
健康又美味。

芹菜虽好，但也只是健
康饮食的一部分。不神话
它，也不忽视它的营养，合理
搭 配 ，才 能 让 身 体 真 正 受
益。下次吃芹菜，记得把叶
子也利用起来。

（综 合 cctv 生
活圈、科普中国、人
卫健康）
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近年，“世界药都”
安徽亳州推出了自己独
具风味的“药膳套餐”。

吃亳州药膳，首选
“芍花鸡”。这道菜需精
选散养一年半以上的母
鸡，清洗、焖制，焖到鸡
肉软烂。烹制时，取原
汤稀释，加入焖好的土

鸡，再添人参与秘制料包一同
煮沸。随后撒入芍药花、枸
杞、大枣与虫草花，小火慢
煨。这样一盆融汇鸡肉鲜甜
与草本清香的芍花鸡才能称
得上是亳州药膳。

“芍花鸡”是一道流传千
年的亳州传统药膳，相传创自

东汉神医华佗，常
饮可美容养颜、养
血平肝。
（摘自《安徽日报》）
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肾结石是一种容易
复发且极难根治的疾
病，成年人的患病几率
也在逐年上升。人体在
摄入过多的蛋白质后，
会导致体内的草酸、尿
酸、钙等成分增加，从而
增加了得肾结石的风
险。

中医认为，菠萝性
味甘平。具有清热解
渴、消食利尿的功效，可
以用于治疗消化不良、
头昏眼花、消肿祛湿、小便不
利等症状。

李时珍在《本草纲目》中
记载：“菠萝能补脾胃，固元
气，制伏亢阳，扶持衰土，状精
神，益气，宽痞，消痰，解酒毒，
止酒后发渴，利头目，开心益
志。”

菠萝在饭后食用，能开胃
顺气，解油腻，调节肤色，淡化
色斑。墨西哥人常常将菠萝
制成药酒，帮助开胃消化。现
代研究发现，菠萝中含有一种
跟胃液相类似的酵素，可以分
解蛋白，帮助消化。

菠萝还被称为“超级食
物”，因为其中含有一种叫做
菠萝蛋白酶的酶，不仅能嫩
肤、溶血块、防治心血管疾病，
还能抑制肿瘤细胞生长、抑制
血栓形成和降低心脏病的风
险。菠萝蛋白酶可以非常有
效地改善消化，减少血液凝
结、草酸、尿酸形成，而且菠萝
有利尿作用，方便结石排出。

但需注意患有溃疡病、肾
脏病、凝血功能障碍的人应禁
食菠萝。发烧及患有湿疹疥
疮的人也不宜多吃
菠萝。 （据云南中
医微信公众号）
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3 月 14 日，广东省田
径协会第六届第一次会员
代表大会在广州顺利召
开，中国田径短跑传奇选
手苏炳添当选为广东省田
径协会第六届会长。

2024 年底，苏炳添宣
布将在 2025 年全运会后
正式退役。

2025 年 12 月 9 日，苏
炳添在个人社交媒体正式宣布
退役。在接受央视采访时，苏
炳添透露在这一天退役有着特
别的意义：“因为我是在2004年
12 月 9 日，从一个普通的中学
进入到业余体校，如今正好 21
年，我一直记得这个日子。”

除了运动员身份，苏炳添
考取了暨南大学2017届国际经
济与贸易专业硕士研究生、北
京体育大学体能训练学院博士
研究生，还任暨南大学体育学
院院长、党委副书记、体育部主
任、教授、硕士研究生导师。

如今，“苏神”又多了一个
新身份。 （据新浪体育）

3月14日下午，中国女足
在第21届女足亚洲杯1/4决
赛中，经过 120 分钟的苦战，
以2比0取胜中国台北队，终
于挺进了四强并拿到明年巴
西女足世界杯的入场券。

对米利西奇和中国女足
而言，这仅仅只是完成了一个
保底任务，铿锵玫瑰迄今为止
在本届赛事上的表现恐怕难
以令人满意，外界所期待的队

伍的进步与变化不多。
当然，眼下并不是讨论

这些事情的时候，毕竟中国
女足目前正在备战3月17日
18点对阵东道主澳大利亚的
半决赛。

然而，王霜因累计黄牌
停赛对中国女足的影响有多
大？澳大利亚女足上一场对
阵朝鲜女足 11 名首发球员
中，有9人在女足英超球会效

力、外加各1名效力于罗马女
足与美国女足大联盟的球
员，比赛中充分展现出丰富
的大赛经验以及把握机会的
能力时，所有人都在为中国
女足捏一把汗。

但无论如何，相信所有
球迷都会坚定地支持中国女
足、为女足姑娘们加油，毕竟
这支中国女足是我们所有中
国球迷的女足，期待铿锵玫
瑰取得佳绩！
（摘自《体坛周报》马德兴/文）

一眼望去全是腿，关晓彤任F1挥旗手
3月13日，2026F1世界锦标

赛中国大奖赛在上海进行。3
月 15 日凌晨，中国内地女演员
关晓彤在个人社交媒体晒出了
与梅赛德斯车队车手拉塞尔的
合影。与此同时，关晓彤还晒
出多张照片，尽显又酷又飒的
完美气质，有网友赞叹这些美
照“一眼望过去全是腿”！

据悉，现身F1中国大奖赛的

关晓彤作为特邀嘉宾深度参与了
多个活动，包括担任F1学院赛正
赛的挥旗手。在学院赛正赛中，
中国外卡车手铁豆顺利完赛。

3 月 15 日 15 时，2026F1 世
界锦标赛中国大奖赛的正赛正
式打响，最终，梅赛德斯车队的
19岁车手安东内利夺得冠军，这
是他职业生涯首个分站赛冠军。

（据体坛网）

重庆“小孩哥”勇夺街舞全球总冠军

北京时间 3月 16日凌晨，
米兰冬残奥会正式闭幕。中
国体育代表团斩获15枚金牌、
13 枚银牌、16 枚铜牌共 44 枚
奖牌，在金牌榜、奖牌榜均位
居榜首，并创冬残奥会境外参
赛最佳战绩。

本次是中国第7次参加冬
残奥会，是参加境外冬残奥会
项目最多、运动员规模最大的
一届。中国队在开幕后的首
个比赛日即有两枚金牌入账，
刷新境外参赛历史最好成绩；

随后连续攀升，在金牌榜和奖
牌榜上双双领跑，最终实现双
榜第一。

中国队在 2002 年盐湖城
冬残奥会首次参赛，仅有 4名
运动员。面临起步晚、人才少
和装备落后等挑战，中国残联
出台了《冬季残奥项目振兴计
划》等方案，举全国残联系统
之力，在运动员选拔、高水平
教练员聘请、场馆建设和赛事
布局等多方面制定务实发展
举措。

全国冬残奥运动员由不
足50人发展至千余人，技术官
员实现从无到有并发展到上
百人；冬残奥项目由两个大项
拓展到 6个大项，成功实现冬
残奥会参赛大项全覆盖；全项
目组建国家集训队，实现反季
节全天候境内外训练；冬残奥
全项目被纳入全国残运会赛
事体系，并在国内积极举办各
类冬残奥国际赛事……这些
数据，展现了全方位的突破。

从项目稀缺、人才匮乏到

全项参赛、跻身世界前列，中
国队的优异成绩也折射出残
疾 人 冰 雪 运 动 的 跨 越 式 发
展。 （据中国新闻网）

米兰冬残奥会闭幕，中国体育代表团双榜第一团双榜第一

亚洲杯半决赛：铿锵玫瑰今战“袋鼠”


