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2024 年巴黎奥运会于 2024 年 7 月
26 日至 8 月 11 日在法国巴黎举行。奥
运会是各国运动员挑战自我、追求卓越
的战场。然而，在激烈比赛的背后，运
动员们常常面临着运动损伤的风险，这
些损伤是难以完全避免的。为了应对
这一挑战，我国代表团在出征奥运会
时，都会配备中医随行，提供专业的医
疗支持，以全力保障运动员以良好的状
态进行比赛。

中国中医科学院西苑医院山西医
院（山西中医药大学附属医院）主治医
师李玉东表示，针灸作为主要的中医外
治法，在运动康复中扮演着重要的角
色。在中医传统理论的指导下，结合现
代医学认识，针灸通过刺激身体特定的
穴位和部位来调节气血、疏通经络，从
而达到促进恢复、缓解疼痛、增加关节
活动度和肌肉力量的效果。

针灸治疗深受运动员们的欢迎
此前，备战第32届奥运会的体操队

运动员李诗佳意外受伤导致“膝关节一
过性脱位”，中医利用按摩、针灸的手法
使其十天之内迅速缓解、重返训练场；
球星巴特勒、哈登等运动员也都曾通过
针灸治疗来放松、激活肌肉，缓解疲劳。

针灸在运动康复中的应用
1.促进肌肉与骨骼损伤康复

针灸可以疏通经脉，调和气血，使
得骨、筋、肉等组织有所养。对于运动
过程中造成的肌肉拉伤、扭伤及慢性劳
损引起的肌肉骨骼损伤，针灸可以帮助
减轻肿胀、缓解疼痛，促进受损组织修
复。

2.提高人体功能
人体穴位有自我良性调节功能，通

过针灸刺激相关穴位，能够促进机体新
陈代谢，调节血液循环，有助于改善人
体功能。

3.改善关节功能
对于运动损伤，最为常见的是关节

功能障碍。针灸有长针透刺法，通过行
针手法和特定针具能帮助改善关节周
围软组织的状态，增加关节活动范围，
减轻关节疼痛。

4.调节神经功能
针灸的针尖圆顿，触激神经，即可产

生神经刺激反应，但没有损伤神经的后
顾之忧。在神经损伤导致的运动功能障
碍中，针灸可通过激活神经系统，调节神
经外周的软组织张力，改善神经间的微
循环、轴向传输和脉冲频率等，并促进血
液进入神经组织，以达到减轻疼痛以及
促进神经再生和功能恢复的目的。

5.理气调神
针灸不仅能起到镇痛作用，还能调

节情绪，减轻疾病带来的心理压力。
由此可见，针灸结合现代医学及运

动康复理念，可在现代运动康复中发挥
重要作用，为运动康复提供更丰富有效
的治疗与恢复手段，提高康复损伤的临
床疗效。

据央广网

高温天气如何促进食欲高温天气如何促进食欲？？哪些食物要少吃哪些食物要少吃？？

这样吃健康又精神这样吃健康又精神
近段时间，高温持续。盛夏温度升高，很多人都会有食欲不佳、乏力、睡眠差等症状，这种“没劲儿”的状态

就是人们通常所说的苦夏，又称疰夏。
面对炎炎夏日，如何科学饮食，保持身体健康，成为大家关心的问题。高温天气饮食有讲究，巧搭配促进

食欲，能让食物既美味又营养，还能保持良好的精神状态，助您度过一个健康、舒适的夏天。

神秘“东方力量”助力奥运健儿

揭秘针灸
在运动康复中的应用

1.油腻的食物
高温天气，人体消化功能减弱，

过多摄入油腻、辛辣食物容易导致消
化不良、腹泻等症状。因此，要避免
过量食用油腻、辛辣食物，如炸鸡、炸
串等。

2.含糖高的食物
甜食能量较高，如含糖饮料、糕

点、奶茶、冰激凌、雪糕等，容易导致

能量过剩，加重身体负担。夏季饮
食应以清淡为主，控制甜食的摄入。

3.生冷的食物
冰沙、冰激凌、雪糕等生冷食

物，容易导致胃肠功能紊乱，引发腹
泻等疾病，应适量食用。

4.过咸的食物
咸菜、咸鱼、肉干、爆米花、海苔

等食物含盐量较高，过量摄入盐分
会导致血压升高，加重心脏负担。

高温天气，饮食有讲究。遵循
上述原则，合理安排饮食，既能保持
身体健康，又能帮您度过一个舒适
的夏天。同时，养成良好的生活习
惯，加强身体活动，保持良好的心
态，也是应对高温天气的关键。

让我们一起健康度过这个炎热
的夏天吧！ 据央视新闻

1.清淡饮食，均衡营养
高温天气下，人体新陈代谢加

快，消化系统负担加重。因此，饮食
应以清淡、易消化为主。烹饪时尽
量使用蒸、煮、炖、白灼等方式，减少
油炸、油煎。同时，可以适量摄入
奶、蛋、水产品、瘦肉、大豆制品等优
质蛋白质，以满足身体所需。

高温天气，人体出汗较多，容易
导致水分和矿物质流失，饮食中要
适量补充水分和矿物质。建议多吃
含钾的食物，如绿叶蔬菜、香蕉、土
豆、鲜豆类等，以维持电解质平衡。
此外，可以适量食用富含钙、镁的食
物，如绿叶蔬菜、坚果等，以保证矿
物质摄入充足，增强体力，保持身体
健康。

2.巧用色彩，提升“颜值”
夏日炎炎，食欲减退，我们可通

过搭配食物的色彩，提高食物的“颜
值”来提高食欲。将清新爽口的蔬
菜，比如彩椒、胡萝卜、西红柿、洋葱、
莴苣等一起搭配，从视觉上提升食
欲。主食中可以添加红豆、绿豆、紫
米、玉米、红薯、小米等不同颜色搭
配，让主食变得五颜六色，增加食欲。

3.不贪寒凉，巧用替代
高温天气，人们喜欢吃冰糕、冰

沙等寒凉食物降温。然而，过量食
用生冷食物容易导致胃肠功能紊
乱，引发腹泻等症状。可以选择天
然的食物防暑降温，比如绿豆、苦
瓜、西瓜、黄瓜等应季清热解暑食
物。绿豆可以做成绿豆粥、绿豆汤；
苦瓜可以做成苦瓜炒蛋、苦瓜炖排
骨、苦瓜汤、凉拌苦瓜等；黄瓜可以
做成凉拌黄瓜、黄瓜虾仁汤、黄瓜炒
蛋等。西瓜建议直接切开吃，要适
量吃，每天200克~300克即可。

4.合理饮水，适当补充
高温天气容易出汗，出汗后要

及时合理补充水分，但不建议饮用
含糖多的饮料，可以饮用白开水、
绿茶水、菊花茶、绿豆水等。建议
每天至少喝 8 杯水，以保持体内水
分平衡。出汗过多会导致体内盐
分丢失，影响人体正常生理功能。
应该适量补充体内矿物质，维持水
电解质平衡。此外，可以适量饮用
一些含有维生素C的饮料，如柠檬
水、柚子茶等，以帮助身体抵抗炎
热天气。

5. 规律进餐，多吃蔬果
高温天气，人们容易出现食欲

不振现象。为了保持身体健康，要
合理安排餐次，尽量定时定量进
食。建议早餐多样，中餐适量，晚
餐清淡。此外，可以适当增加餐
次，如上午和下午各加餐一次，以
补充能量和营养。夏季也是蔬菜
瓜果生长旺季，蔬菜水果富含维生
素、矿物质、膳食纤维和植物化学
物，有助于提高免疫力，预防疾
病。同时，蔬菜水果中的水分含量
较高，有助于补充水分。

6.饮食卫生，注意安全
天气炎热，很多食物容易滋生

细菌，导致食物变质，因此一定要
注意饮食卫生和食品安全。在选
购、制作、储存和食用食物时，要注
意饮食卫生，避免发生食物中毒。
建议购买新鲜食物；尽量现做现
吃；生吃瓜果要洗净，凉拌菜充分
洗净后再加醋、蒜泥等调味；砧板
处理食材生熟要分开。烹调好的
食物尽量不隔夜存放，一定要冷藏
保存。

男子4×100米混合泳接力决赛
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市区普通高中
补录分数线“出炉”

祁世功：研习岳家拳 传扬武术文化
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短视频贩卖焦虑 暑假变“第三学期”？
假期应该让孩子调节身心，家长别被教育误区牵着走
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