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3月 21日，湖南省足球协
会发布了 2026 年湖南省足球
联赛（简称“湘超”）竞赛规程，
今年的“湘超”常规赛将于6月
到10月进行，淘汰赛将于湖南
省第十五届运动会后择期进
行；2026年湖南省女子足球联
赛（简称“湘女超”）竞赛规程
也同时出炉，赛事将于 4月至
6 月进行，各代表队以市州为
单位组成参赛队。

“湘女超”的竞赛规程与
2026 年“湘超联赛”的竞赛规
程大体一致，各市州按照中学
年龄段球员、大学生球员、社
会球员三类球员身份界定的
标准进行组队，也需满足“本
土化要求”，总报名人数不少
于 23人，不超过 45人，三类球
员的数量分配及上场人数未
做要求。

所有报名球员的年龄在
16 岁至 40 岁之间 (1986 年 1
月 1 日至 2010 年 12 月 31 日)，
每队允许报名 1 至 2 名超龄
球员。

和“湘超”不一样的是，“湘
女超”将根据报名队伍数量确

定赛制，如果参赛队伍少于10
支就采用单循环赛制，每支队
伍与其他所有队伍各赛一场，
按总积分排名确定最终名次；
参赛队伍 10 支及以上就分两
阶段进行，第一阶段分两组进
行单循环，第二阶段进行两轮
交叉排名赛，决出最终名次。

每支队伍报名45人，中
学生球员不少于20人

本次发布的 2026 年“湘
超”竞赛规程，大体上与 2025
年相似，部分细节有调整。

在参赛队员数量以及人
员结构上，2026年“湘超”每场
比赛中每队中学生球员同时
上场仍是不少于 3人，但有一
处变化体现了着重加强足球
青训的力度和决心——规定
每队总报名人数不超过 45 人
（比去年少 5人），中学生球员
不少于 20 人（去年是不超过
20 人），大学生球员依旧是不
超过10人，社会球员变为不超
过15人。

在资格认定方面，球员依
旧需满足“本土化要求”（身份
证、户籍、学籍、社保或配偶关

系），跨市州报名参赛的，界定
为内援球员，每支球队允许以

“内援”身份报名的球员不超
过6人。

上赛季以内援身份参赛的
球员，本赛季优先代表原参赛
队伍参赛。跨市州报名参赛的
大学生以及省内非湖南户籍大
学生需参加选秀大会，且仅能
以“内援球员”身份参赛。

在中学生方面，2026 年
“湘超联赛”也设置了交流名
额，出生于 2008 年 1 月 1 日至
2010年 12月 31日的年龄段球
员，未被所属市州选中的，可
作为交流球员跨市州报名参
赛，每支球队允许吸纳的交流
球员不超过 2人，这一举措有
助于拉近各市州中学生球员
的水平差距。

常规赛结束后黄牌累计
将清零，淘汰赛变为两回合

2026 年“湘超联赛”分两
个阶段进行，第一阶段为常规
赛，第二阶段为淘汰赛。

常规赛阶段 14 支参赛球
队采用主客场单循环赛制，共
13轮，每支球队 7个主场、6个

客场或者 6个主场、7个客场，
主客场设置与上年度对调。

常规赛排名前8的球队进
入淘汰赛，第 9至 14名以常规
赛成绩决定。淘汰赛阶段四
分之一决赛和半决赛变为两回
合淘汰赛，常规赛排名较高的
球队拥有主场优势（先客场后
主场），两回合常规时间比分计
入总比分，总比分领先者晋
级。若总比分持平，则采取直
接点球决胜的方式决定胜负。

在换人规则上，保留了
“3+1”次换人权，但能替补上
场的球员从去年的 12 名减少
到 7名。此外，常规赛结束后
黄牌累计将清零，避免球员因
累计停赛错过关键战，让焦点
赛事的球队阵容更完整。

（据新湖南客户端）

（本版所登偏方、验方仅供参
考，请在医生指导下使用）
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近期，深受消费者喜爱的
椰子水在饮料市场投下了一
枚“深水炸弹”。一颗新鲜椰
青零售价十几元，一瓶 1 升装
椰子水却低至 9.9 元，这明显
违背成本逻辑的现象背后暗
藏黑幕。有检测机构揭露了
椰子水生产中存在掺水、加糖
和添加香精三种造假手段。
消费者原本为追求健康而选
择椰子水，却让健康面临添加
糖的挑战。

糖是“甜蜜的杀手”。发
表在《欧洲预防心脏
病学杂志》的一项研
究表明，大量饮用含

糖饮料和吃高糖食物会增加
代谢综合征风险。代谢综合
征是指一个人同时有血糖代
谢异常、超重或肥胖、血脂紊
乱和高血压几种情况。因为
有代谢综合征的人患心脑血
管病的风险增加 3 倍，过早死
亡的风险也大幅增加，有人将
其称为“死亡四重奏”。这里
的糖包括糖浆、高热量甜味剂
等添加糖。

《美国医学会杂志》子刊
在线发表的一项研究提示，不
但软饮料（如可乐）、苏打水、
水果风味饮料等含糖饮料对
人类健康有不良影响，经常喝
100%的纯果汁也同样会导致
死亡风险明显增加。

《糖尿病·护理》杂志发表
的一项包含美国3个大规模队
列的研究提示，经常喝含糖饮
料，不论是添加糖的饮料还是

天然含糖的饮料，包括100%果
汁，都会导致 2 型糖尿病发生
风险增加，而用水、咖啡或茶
替代这些含糖饮料，则会降低
2型糖尿病风险。

一项法国大型队列研究
显示，那些含糖饮料摄入量较
高的人（每日饮用 185 毫升），
比不饮用者增加20%的心血管
事件发生风险。这里的含糖
饮料指糖分≥5%的饮料，包括
软饮料、糖浆、纯果汁和果汁
饮料。

因此，喝果汁不如吃水
果。中国健康生活方式预防
心血管代谢疾病指南建议，每
天摄入新鲜水果200到350克，
不以果汁代替。《中国居民膳
食指南（2022）》也建议，成人
每天可食用200到350克水果，
果汁不能代替鲜果。

（摘自《保健时报》）
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3 月 22 日上午，
2025至2026赛季全国
冰 壶 锦 标 赛 在 上 海
普陀冰上运动中心开
幕。

这场国内最高规
格、最高水平的冰壶
赛事首次落户上海，
开启了南方城市与冰
壶运动的全新篇章，
更进一步助力上海打
造全球著名体育城市
的冰雪名片。

本次赛事吸引了
全国 21 家参赛单位、
75 支顶尖队伍参赛，
参 赛 运 动 员 人 数 超
250人，较上届比赛增
长近 30%，创下历届
全国冰壶锦标赛参赛
运动员人数之最。

刚刚从国际赛场
归来的王卓仪、慕佳
茵和陈早雪此番均将
代表上海队出战。这
些年轻小将在世青赛
上已经展现出了不俗
的实力和潜力，此次
回到家乡参赛，她们

更是充满了信心和斗志。
“四垒”王卓仪谈及本

次比赛的目标时表示：“这
次比赛我们致力于做好自
己，我们团队的特点是沟
通能力很好，也有着较好
的 默 契 配 合 和 团 队 协 作
能力。”

（据澎湃新闻）

BLG斩获《英雄联盟》2026全球先锋赛冠军

在 3 月 22 日 晚 举 行 的
《英雄联盟》2026 全球先锋赛
决赛中，BLG 战队 3∶1G2 战
队，斩获 2026 全球先锋赛冠
军——这是时隔 1036天，LPL
赛区再一次拿到国际赛事的
冠军。

BLG 电子竞技俱乐部为
哔哩哔哩旗下电竞俱乐部，其
英雄联盟分部于 2017年 12月
18 日正式成立，以“为信念干
杯”为核心口号，自建队以来，
BLG 先后斩获 2024LPL 春夏
双冠、2025LPL 年度总冠军的
联赛成绩，在国际上也获得了
2023MSI亚军、2024MSI亚军、
2024 英雄联盟全球总决赛亚
军等多项荣誉。

（据网易体育）

曼城9捧联赛杯冠军奖杯

“湘女超”定档，“湘超”有变

黄精，被誉为“仙
人余粮”，关于它的故
事很多。传说东汉时
期有个肺痨患者，因
久治不愈而选择进入
深山自生自灭，多年
后人们发现他非但没
死 反 而 身 体 更 加 强
健。神医华佗听说这
件事后找到了此人，
才知道他进山后长期

食用一种开绿花、根黄而肥
厚的植物充饥，肺痨渐渐痊
愈，身体越来越好。华佗赞
叹这种植物“真乃药中之精
也。”

东晋葛洪所著的《抱朴
子》中记载了黄精名称的由
来：“昔人以本品得坤土之
气，获天地之精，故名”，认为
黄精吸收了天地精华，具有
很高的药用价值。

黄精的入药部分主要是
干燥根状茎，其根状茎圆柱
状，节膨大，节间一头粗、一
头细，粗头有短分枝，据此也
可确认黄精的生长年限。

2002 年，原卫生部首次
正式公布了87 种既是食品
又是药品的物品名单，为“药
食同源”提供了明确的法规
依据，黄精就是其中之一。

时至今日，人们研究出
了许多黄精的吃法用法。黄
精与乌鸡，是春季温和进补
的绝配。药膳往往不需要过
多的调味，将二者放入砂锅，
小火慢炖，最后加盐调味即

可。
（据中国国家

地理·美食地理）

三
月
喝
百
合
杏
仁
粥

春三月，天地俱
生，万物以荣，然而春
季多风，早晚温差大，
气候偏燥，人们容易
出现咽干、干咳、鼻
痒、睡眠差等症状。
从中医五行理论来
讲：“春属木，与肝相
应；肺属金，金克木。”

古 人 以 粥 食 养
生，陆游诗云：“世人
个个学长年，不悟长
年在目前，我得宛丘平易
法，只将食粥致神仙。”3月
里，来上一碗百合杏仁粥，
顺应春季“防风、润燥、疏
肝、安神”的养生法则。

现代研究表明，百合中
的多糖成分能显著提升呼
吸道黏膜的防御能力，杏仁
中的苦杏仁苷则能抑制咳
嗽中枢，减少咳嗽发作。二
者搭配，既能缓解春季肺
燥，又能增强机体免疫力。

这款粥做法简单，甜杏
仁用开水浸泡后去皮，捣碎
或研磨成浆，有助于有效成
分析出；干百合需提前浸泡
2小时，洗净后，用沸水焯烫
30 秒去除苦味。将粳米洗
净，加水大火煮沸后转小火
慢熬 20 分钟，至米粒开始
开花。加入处理好的杏仁
碎，继续熬煮15分钟；依个
人口味放入百合和冰糖后，
再煮 10 分钟，直至粥体黏
稠、百合软烂。

孕期、哺乳期及体质敏
感者少量试服，无不适再常
规食用。

（摘自《北京
青年报》）

多吃枇杷“润”身体
3 月，天气渐暖但干燥

依旧，很多人会出现口干舌
燥、咽喉不适、肠胃不畅等

“春燥”症状。而春季正是水
果大量上市的时节，多吃新
鲜水果，不仅能缓解春燥、补
充水分，还能滋养机体、促进
新陈代谢，帮身体提升抵抗
力和免疫力。枇杷是3月的

“养生宝藏果”，既营养又美
味，尤其适合春季食用。

从中医角度看，枇杷性
凉，味甘、酸，归肺、
脾经，可润肺、止
渴、下气，用于肺热

燥咳、阴虚劳嗽、口干舌燥、
呕逆等病症。现代研究发
现，枇杷富含维生素C、胡萝
卜素、膳食纤维及多种矿物
质，能保护视力、滋养肌肤，
改善春季肌肤干燥、视力疲
劳的问题。

挑选枇杷时要注意，优
先选果皮橙黄、茸毛完整、个
头大而匀称的，这样的枇杷
成熟度高，味道更好，营养也
更足。但因枇杷含果糖、性
偏凉，故糖尿病患者及脾胃
虚弱者不宜食用。

（据中国中医药网）

不是盐吃多了，是钠吃多了
近日，中国营养学会营养

健康研究院联合中国天气，共同
发布了《全国成年人钠摄入量分
布地图》，为钠摄入的情况及来
源，给出了答案。研究显示，此
次调查涉及的20个省（自治区、
直辖市）中，居民日均钠摄入量
全部超过推荐标准。

钠摄入过多对身体的影
响，主要体现在三个层面：

1.水钠潴留：直接推高血
压。当摄入过多时，血液中的
钠浓度升高，身体会通过“保
水”来稀释浓度。结果就是：
血容量增加，血管内压力升
高。长期如此，就会导致血压
持续升高，加重心脏负担。

2.损伤血管：加速动脉硬
化。高钠状态不仅影响血容
量，还会直接损伤血管内皮功
能。血管一旦受损就会弹性

下降，炎症反应增加，动脉硬
化进程加快。

3.增加肾脏负担：影响代
谢系统人体多余的钠主要通
过肾脏排出。当长期摄入过
量：肾脏需要持续高负荷工
作，代谢平衡被打破。久而久
之，会增加慢性肾脏病风险。

很多人做饭时都会刻意
少放盐，但依然钠摄入超标。
问题又出在哪里？

研究显示：我国居民膳食
中约80%的钠来自调味品。除
了盐以外，日常烹饪中常见的
调味品，如酱油、蚝油、鸡精、
味精等，其实里面都含有钠。
在很多家庭的烹饪习惯中，做
菜往往会使用多种调味料。
在这一过程中，来自不同调味
品中的钠会持续叠加，使得钠
在不知不觉中早已超标。

因此，要想真正减钠，关
键在于控制钠的整体摄入量。

在选择食品和调味品时，
可以先看营养成分表中的钠
含量，并选购钠含量相对更低
的调味品和食品。做菜时尽
量避免多种调味料叠加使用
的烹饪方式，或是使用复合
调味料，同时控制调味品的
使用量。

长期偏好重口味，本质上
是在提高身体对高钠环境的
适应性，也更容易形成依赖。
可以通过逐步调整口味：减少
对强咸味的依赖，适应食材本
身的风味。这种改变虽然缓
慢，但更稳定、更可
持续。 （据医食参
考微信公众号）

喝纯果汁不如吃新鲜水果

专家
开讲

3月 22日晚，2026年斯诺
克世界公开赛在江西上饶玉
山落幕。

泰国选手塔猜亚·乌诺在
决赛中倒数第二局打出职业
生涯第7杆“147”，并最终以10
比 7 击败斯诺克传奇罗尼·奥
沙利文，弥补了2019年世界公
开赛屈居亚军的遗憾，夺得职

业生涯第二座排名赛冠军。
客观而言，奥沙利文本届

世界公开赛还是打出接近巅
峰状态的水准，淘汰墨菲、瑞
恩·戴和吴宜泽，对阵塔猜亚
也是拥有完美开局，不过当塔
猜亚开挂时，50岁的奥沙利文
未能鏖战到最后，为自己和球
迷留下些许遗憾。

唯一可以肯定的是，即使
没有拿到世界公开赛冠军奖
杯，奥沙利文的江湖地位也不
会有任何改变——夺冠的塔猜
亚谈到对手时立即化身小迷
弟，“决赛战胜奥沙利文是至高
无上的荣誉，他是我的偶像，我
一直学习奥沙利文的球风。”

（摘自《北京日报》）

“战胜奥沙利文是至高无上的荣誉”

3月 23日，英格兰联赛杯
（英联杯）决赛在温布利大球
场上演，联赛排名第一的阿森
纳对阵排名第二的曼城，结果
蓝月亮主宰了比赛，凭借奥赖
利的两个进球，2 比 0 击败枪
手，摘得队史第 9座联赛杯冠
军。

场面上曼城略占优势，但
取胜的转折点依然得益于对

手的失误，第 60分钟，阿森纳
门将凯帕接传中球脱手，奥赖
利捡漏破门，1比 0；4分钟后，
曼城卷土重来，努内斯传中，
奥赖利头球，2比0。

赛后阿森纳主帅阿尔特
塔对于凯帕依然给予了支持，

“失误是足球的一部分，派凯
帕上场是正确的决定。”

（据新浪体育）

全
国
冰
壶
锦
标
赛
上
海
开
幕
，运
动
员
创
历
史
之
最

本赛季的中超因为
9队被罚分，进入乱战时
代。三轮过后，让外界
没有想到的是，成都蓉
城、云南玉昆、重庆铜梁
龙，三支来自西南版图的
球队正刮起“西南风暴”，
占据着积分榜前三。

中国职业足球长期
呈现“东重西轻”的格
局。过去 10年间，中超
冠军全部被东部沿海球
队包揽，西南球队多是
扮演保级或者陪太子读
书的角色，此前两个赛
季，也只有成都队在争冠
军团中。2026赛季开局
阶段，西南三强同时爆
发，预示着中国足球版图
正在发生深刻变化。

成绩优异的同时，
球队背后的球市持续火
爆。川渝德比中，重庆队
主场龙兴足球场的观
战人数达到了55868人。

（据体坛网）
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▲▲飒爽英姿的湖南女足飒爽英姿的湖南女足
队员队员（（资料图片资料图片））


