
责编责编：：胡尧胡尧 版式版式：：张璨张璨 校对校对：：杨嶷飞杨嶷飞2026.7.7 星期二星期二 总第总第35713571期期 报08 食疗专家 2026.7.7 星期二星期二 总第总第35713571期期报 体育之窗 09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

（本版所登偏方、验方仅供参
考，请在医生指导下使用）

药食
同源

晚饭时间或决定你的身体指标

专家
开讲

你有没有发现，到了一定
年纪，血压、血脂、血糖……这
几个指标越来越“难管”？明
明平时自己也没有大吃大喝，
怎么身体的这些指标就都升
高了呢？

这很可能和你吃晚饭的
时间有关。有研究发现，吃晚
饭有一个“最佳节点”——17
点。在 17 点前吃完晚饭后，
不再吃东西，身体代谢改善效

果将达到最佳。
2026 年 1 月 ，

国际期刊《BMJ 医

学》上发表的一项研究发现，
过了 17 点后不再吃东西（限
时进食），体重、体脂、腰围、血
糖、血脂等一系列指标都得到
了显著改善。

研 究 人 员 分 析 了 超 过
2000人吃晚饭的数据后发现，

“晚饭时间”对健康的影响真
的很大：

第一组（17:00 前吃完）：
效果最优，体重和空腹胰岛素
下降最明显。第二组（17:00-
19:00 吃完）：效果次之，依然
很积极。第三组（19:00 后吃
完）：改善效果最弱

研究还发现了一个“王炸
组合”：最佳效果：17:00 前结
束进食+三餐吃饭时间≤8 小
时。最差效果：19:00后结束进
食+三餐吃饭时间＞8小时。

根据研究，这是因为让你
的吃饭时间和身体天然的昼

夜节律“同频共振”，让消化、
代谢系统在它们最活跃的时
候工作，到了该休息的时候，
就让身体彻底切换到“休养模
式”，自然脂肪燃烧更高效，血
糖也更平稳。

晚餐吃早一点，除了对血
糖友好之外，身体还会发生意
想不到的变化。

2016 年，一项对 721 名高
血压患者的研究发现，与 19
点前吃晚饭的人相比，19点后
吃晚饭的人在一整夜保持高
血压的可能性高出2.8倍。

而且，2023 年《自然·通
讯》期刊发表的一项研究显
示，晚餐每延迟一小时，患脑
血管疾病的风险增加8%。

很多人不知道，晚餐时间
还 会 悄 悄 影 响 骨 骼 状 态 。
2025 年，国际期刊《内分泌学
会杂志》的一项研究发现，晚

餐过晚（即每周至少 3次在睡
前 2 小时内进餐），总体骨折
风险增加 8%，对髋部、椎体骨
折影响更明显。

研究指出，晚餐过晚会扰
乱生物钟与激素平衡，而人体
骨细胞（成骨细胞、破骨细胞
等）均受生物钟影响，晚餐过
晚可能打破生物节律，导致骨
量和骨密度下降。

如果晚餐吃得太晚，睡觉
时食物还没消化完，在胃里停
留，就会刺激胃酸、消化液的
分泌。这些胃酸、消化液和食
物混合在一起，分解很多代谢
产物，诱发十二指肠溃疡、胃
溃疡等疾病。

如果你做不到 17 点前吃
晚餐，那就 17~19 点吃晚餐，
也会好一些，最晚不超过 20
点。

（据新华社讯）
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绿茵三般境绿茵三般境，，江湖一世心江湖一世心
球场方寸，人间江湖。胜负输赢，从来不止比分高低，更藏立身、修心、成事之大道。绿茵逐鹿，世人多

痴于冠冕荣辱，却鲜见赛场进退，藏尽处世修行、人生格局。
阿根廷对阵佛得角，弱旅以铮铮傲骨抗衡豪门，凭浑身是胆逆势坚守；法国迎战巴拉圭，劲旅于缠斗纷

扰中守本心、敛锋芒，于喧嚣乱象淬炼强者胸襟；摩洛哥对决加拿大，经年深耕笃行，褪去黑马虚名，凭沉淀
之势破壁腾飞。

三场鏖战，三种姿态：凡人立身，贵在有骨；强者行路，贵在有心；成事致远，贵在有恒。
弱旅不屈是风骨，豪门隐忍是格局，厚积腾飞是修为。
一球一进退，一局一沉浮，绿茵之上的攻守易形，便是世人立身、砺心、成事最生动的写照。

2026美加墨世界杯·碎章⑦

番外

福建省福州市
一位有多年高血压
史的女士，平日规律
服药，血压控制尚
可。入夏后，她听说
绿豆汤解暑又能“解
毒”，便煮了一大锅
当日常饮用水，每天
喝下约 1500 毫升。
连续三天后，她突然
剧烈头痛、呕吐，继
而陷入昏迷，送医确
诊为脑出血。

接诊的福建省
人民医院专家解释，
绿豆中所含的特殊
蛋白质成分易与部
分降压药结合，妨碍药物
吸收、降低血药浓度；同
时绿豆有利尿作用，会加
速药物及其代谢产物从
肾脏排出，使降压效果明
显减弱。患者短时间内
大量饮用绿豆汤，相当于
反复“稀释”药效，导致血
压失控飙升，最终诱发脑
血管破裂。

眼下正值夏日，天气
炎热，不少人习惯用绿豆
汤去火，但对于服用降压
药、降糖药、抗凝药等慢
性病药物的患者，务必格
外留心：绿豆汤与服药时
间至少应间隔两小时，每
日摄入量不宜超过 200毫
升，更不能连续多日大量
饮用。一旦出现头晕、头
痛或其它提示血压异常
波动的迹象，需立刻就
医，切莫掉以轻
心。 （摘自《杭
州日报》）

日常总觉得累、身体反复
过敏、体检没大病却浑身不对
劲……你可能不知道，这些“查
不出原因”的毛病，背后很可能
藏着同一个问题——慢性炎
症。那么，有没有一个简单又
省事的方法，改善身体“慢性炎
症”状态？日前，一项重磅研究
证实：日常饮食中适当增加发
酵食物，就能让体内多达 19种
血浆炎症蛋白标志物显著下
降，免疫状态也跟着变好。

2021 年，斯坦福大学医学
院 团 队 在 国 际 期 刊《细 胞》

（Cell）期刊上发表
的一项随机对照研
究发现，发酵食物

有助于对抗炎症、增强免疫力，
它的效果甚至比高纤维饮食还
要好。

为什么发酵食物能抵抗身
体“慢性炎症”呢？有专家解
释，主要原因有两点：

发酵食物帮助“好菌”增
多，使肠道菌群更丰富稳定，降
低慢性炎症风险。

发酵食物增加肠道内丁酸
的产生，丁酸是肠道上皮细胞
的营养物质，能增强肠道对有
害物质的阻挡能力，进一步降
低慢性炎症。

不过，如果今天喝酸奶，明
天熬大夜，后天又点顿高油外
卖，这样菌群根本就稳定不下

来。肠道菌群是一种长期生
态，需要长期、持续且食物多样
化的饮食习惯。

而且发酵食物配料表越简
单越好，避免摄入过多添加
糖。家庭自制发酵食品若卫生
条件或发酵过程不规范，存在
安全风险。若出现长毛、异味、
胀袋等情况，应及时丢弃，切勿
食用。

大家也要注意，不是每个
人都适合一上来就大量吃，尤
其是有些肠胃敏感的人，突然
大量摄入发酵食物可能会腹
胀、不舒服。建议慢慢将发酵
食物融入饮食，适量吃即可。

（据人民日报健康客户端）

发酵食物有助缓解慢性炎症

作为本土经典发酵主食，
馒头已有千年历史，称得上中
国人脾胃适应得最好的主食之
一。

“干净碳水”通常代指加工
程度低、配料干净，没有额外添
加糖、油和添加剂，最大程度保
留谷物本味的主食。

传统的白面馒头，完全符
合这个定义；但少数奶香、甜味
馒头会添加糖和香精，不属于
这一类。

碱水面包、恰巴塔等面包
也曾被贴上“干净”标签，但为
了迎合大众口感，不少市售面
包加入白砂糖、黄油、改良剂，
搭配奶酪、夹心，价格昂贵且高
油高糖。

此前，社交平台
广 泛 流 传 的“ 碳 水
脸”，将面部浮肿、肤
色暗沉的“黑锅”推给

了馒头、米饭等主食。
“碳水脸”并非专业医学词

汇，属于网络杜撰，是对碳水的
污名化。

真正可能造成浮肿暗沉
的，大多是奶茶、蛋糕等含大量
添加糖的劣质碳水，以及油炸
零食、重盐外卖，而非馒头、米
饭。

常见的白馒头、白面包，虽
都以面粉为原料，但制作步骤、
配料有明显差别，营养价值也
不同。

传统馒头需经和面、发酵、
整形、醒发和蒸制等工序；“发
酵”会让面粉中的大分子分解
为小分子，降低肠胃负担，对术
后康复、肠胃不适人群更友
好。而且，低温蒸制能最大程
度保留 B 族维生素，但面包发
酵后，还需高温烘烤，易造成维
生素流失。

在中医看来，小麦性平、味
甘，可健脾益气，常吃馒头能养
脾胃。馒头切片烤至金黄色，
还有助中和胃酸、保护胃黏膜，
适合脾胃虚寒、易消化不良的
人。

肠胃偏弱人群，建议吃充
分发酵、加热的馒头。经常反
酸、胃胀人群，不妨试试烤馒头
片。

需提醒的是，馒头放久易
变质，冷藏建议 3天内吃完，冷
冻可延长保存时长，但不建议
超过1个月。

（摘自《生命时报》）

馒头是“干净碳水”
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世人看球，最易犯一桩通
病，便是以版图大小论高低，
以名望厚薄定输赢。

世人皆知阿根廷坐拥梅
西，一代天骄，名动五洲，龙骧
虎啸，横扫天下本是理所应当。

佛得角不过大西洋一蕞
尔小国，人口不足六十万众。

可绿茵江湖，最动人的从
不是王侯得胜，而是布衣横刀。

郑板桥一句“千磨万击还
坚劲”，恰是此战最好注脚。

整场九十余分钟，控球七
三之分，射门二十对四，蓝白
洪流一浪高过一浪，劳塔罗奔
袭，阿尔瓦雷斯穿插，梅西频

频在四十码外弯弓搭箭，招招
直奔死角。寻常门将，早已心
神溃散，只求少输几个，佛得
角门将沃齐尼亚（如图）却气
定神闲，高接低挡，坚如磐石。

佛得角两度落后，两度扳
平，尤以中场卡布拉尔一记远
射，石破天惊，李广花荣重生。

阿根廷贵为卫冕，反倒染
上世家贵胄通病，万事仰仗一
人，中场拖沓，锋线迟钝，盛名
之下，内里早已生出几分慵
懒。若非两次角球巧取，此役
险酿足坛一大奇闻。

待到加时鏖战，佛得角将
士气力耗尽，终告落败，全场

俯首致意，并无半分颓丧。
古来史书，写尽帝王将相，

不屑草莽豪俊。胜负不过一纸
簿册，风骨方能流传人心。强
者自有天时地利，弱者却有胸
中丘壑。天下万事皆是如此，
出身厚薄不由己，一身硬骨，却
能我的地盘我做主。

沃齐尼亚一战成名，再战
成佛，日后谈足坛寒门，不可
不提大西洋上这一尊孤臣。

千磨万击还坚劲

江 湖 行 走 ，必 有 明 枪 暗
箭；大赛逐鹿，自有旁门左道。

南美足球，素来有一身缠
斗本事，粗野冲撞，贴身绞杀，
游走于规矩边缘，专事搅乱豪
门心气。

此番巴拉圭对阵法国，便
是把这套市井手段发挥到极
致。38摄氏度酷暑之下，连番
侵犯，肘撞脚绊，黑衣法官妇人
之仁，黄牌吝惜，一时乱象纷
纭，极易让人心浮气躁。

老子曰“躁则失君”，再加
伟人一句“风物长宜放眼量”，
正是姆巴佩（如图）此战修行。

早年姆总，锋芒太露，受
不得半分委屈，稍有侵犯便怒
形于色，意气用事。今时今
日，已是脱胎换骨。整场比
赛，巴拉圭一心要激他暴怒，
自毁章法，坠入圈套，连续三
次恶意将他放倒，小腿布满淤
青，教练席都为之愤然，姆总
却不见半分戾气，依旧衔枚穿
梭，不急不躁。待到点球降
临，万众屏息，姆总凝神静气，
目光沉定，轻轻推射远角，一
击定乾坤。德尚用兵老辣，下
半场遣小将杜埃替补破局，不

过是外力，真正赢下此役的，
是姆巴佩磨出来的城府。

巴拉圭一味求苟且之胜，
靠阴诡手段谋一时便宜，看似
精明，实则狭隘。

世间宵小，总爱用旁门左
道扰乱人心，很多天纵英才，
亦一生毁于一口气。

智 叟 故 有 一 问 ：何 为 强
者？

不在拳拳必报，而在忍纷
扰、守本心。一时荣辱，不过
浮云，漫漫征途，拼到最后，拼
的从不是天赋，而是心性。

高卢雄鸡经此一番磨砺，
褪去众将一身少年骄气，方有
问鼎天下气象。

风物长宜放眼量

世间俗人，最喜一词，名
曰黑马。

但凡弱小一鸣惊人，众人
皆视作运气昙花，只道一阵狂
风，来得快，去得也快。

上届世杯，摩洛哥杀入四
强，寰宇惊叹，然众人心底仍
不以为然，只当一场偶然奇
遇。直至今日再战北美，太白
诗云“大鹏一日同风起，扶摇
直上九万里”，才算彻底打碎
偏见，而撑起北非雄师脊梁
者，便是右路神将阿什拉夫。

加拿大坐拥主场天时，数
万人呐喊震天，上半场大举压
上，轮番冲击，攻势汹汹，颇有
搏命之势。奈何只知冲锋，不

知布局，前锋戴维屡失良机，
空有一腔热血，略输章法。

反观摩洛哥队长阿什拉
夫（图左 1），进退有度，守时固
若长城，锁死整条左路，制敌
寸步难行；攻时策马千里，长
传调度，全场攻防流转，尽出
一人手笔。上半场隐忍蓄力，
不贪一时虚名，下半时骤然提
速，任意球策划首球，攻守转
换行云流水，再添两记反击，
彻底击溃东道主。

何为黑马？偶然暴发谓
之黑马；深耕数年，日日打磨，
厚积而薄发，那是豪强。阿什
拉夫少年成名，辗转豪门，沉
心打磨球商，不求一味猛冲，

深谙藏锋待机。
更喜这支摩洛哥，无一日

爆红侥幸，有长年建制苦心。
世人总爱赞一夜传奇，不愿看
十年一剑厚积，奈何？

绿茵如是，人世亦如是。
靠运气得志者，不过萤火微
光；凭修为腾飞者，方可扶摇
万里，纵横长久。下一战迎战
法国，两大天骄对决，正是大
鹏振翅，一展凌云志之时。

扶摇直上九万里

足坛鏖战，制
胜之道，唯在矛利
盾坚。

7 月 6 日战巴
西，挪威二比一扬
名绿茵，前场哈兰
德为破阵锐矛，后
门尼兰为守城坚
盾，一攻一守，相
辅相成，方成完胜
之局。

世人观球，皆叹哈
兰德锋芒盖世。此子是
绿茵天生杀器，气吞万
里如虎。对手防线层层
设防、重兵合围，他总能
于夹缝之中捕捉转瞬战
机。奔袭抢点，推射破
门，招招凌厉致命。纵
使多人贴身限制、全场
疲战，仍能撕裂防线、摧
城拔寨，以极致锋芒斩
将搴旗，是球队不二攻
坚利刃。

然锋芒可破阵，稳
守方能固局。若无尼兰
坐镇龙门，再利的矛也
难从容征战。巴西绝非
善茬，全场攻势汹涌，远
射、单刀、头球轮番袭
来，杀机层出不穷。门
线方寸之间，尼兰静立
如岳，心态沉稳果决。
每一次飞身扑救、每一
次门前封堵，皆精准利
落，将所有凌厉攻势悉
数化解。风浪骤起，他
守住球门底线；拉锯苦
战，他稳住全队军心；无
声坚守，他筑起铜墙铁
壁。

绿茵江湖，从无单
打独斗之胜。哈兰德外
露锋芒，主动破局拓前
路；尼兰内敛坚韧，静默
坚 守 稳 后 方 。 一 锐 一
沉，一攻一守，互为依
仗、彼此成就。

球场胜负，终究是
攻守平衡的博弈。锐矛
破万敌，坚盾守山河，哈
兰 德 与 尼 兰 的 极 致 互
补，便是绿茵赛场最靠
谱的制胜良方。

（本版撰文 刘念国）
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