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健 康

●第一届全运会 1959年9月13日至10月3
日在北京举行，这是中国首次举办全国性大型运
动会，项目分为比赛项目和表演项目，包括无线
电收发报、摩托车环行公路、航海模型、航空模型、
飞机跳伞、国际象棋等，可谓涵盖“陆海空”。

●第二届全运会 1965年9月11日至28日
在北京举行。开幕式首次上演大规模的群众演
出，1.6万多人表演了大型团体操《革命赞歌》。

●第三届全运会 1975年9月12日至28日
于北京举行。台湾省首次组团参赛。从这一届
开始，全运会基本上固定为4年举办一次。

●第四届全运会 1979年9月15日至30日
在北京举行。当时正值拨乱反正、改革开放，北
京市运动员高举象征着希望和梦想的新长征火
炬举行环城接力跑，31名运动员代表各自的体
育代表团将火炬传递进入开幕式会场。

●第五届全运会 首次离开了北京，于
1983 年 9 月 18 日至 10 月 1 日在上海举行。这
届全运会，“飞人”朱建华尤为引人注目，他以
2.38 米 的 成 绩 打 破 了 2.36 米 的 世 界 纪 录 。
1984年在德国的国际跳高比赛中，朱建华又以
2.39米的成绩再次打破男子跳高世界纪录，被
外国媒体称为“一个直冲云霄的中国人”。

●第六届全运会 于 1987 年 11 月 20 日至
12月5日首次在广东举行，并首次引入了吉祥
物——手持火炬的小山羊。

●第七届全运会 再次回到北京，1993年9
月4日至15日举行，四川和秦皇岛协办。从七
运会开始，全运会开始转向“奥运战略”。“马家
军”无疑是这届全运会上最耀眼的明星，连破女
子1500米、3000米、10000米世界纪录。

●第八届全运会 1997 年 10 月 12 日至 24
日在上海举行。由257人组成的香港特别行政
区代表团首次参加全运会，自行车选手黄金宝
为香港队夺得首枚金牌。

●第九届全运会 2001 年 11 月 11 日至 25
日在广东举行。姚明、刘翔、林丹、郭晶晶等明
星正是从九运会中脱颖而出的。九运会时值北
京刚刚申办2008年奥运会成功，北京奥运、喜
迎奥运成为全运会上最热门的词汇。

●第十届全运会 2005 年 10 月 12 日至 23
日首次在江苏举行。本届全运会赛场遍及江
苏 13 个市、9 个县、6 所高校，使全运会成为

“体育的盛会，人民的节日”。十运会共设 32
个大项，357 个小项，在项目设置上与奥运会
全面接轨。

●第十一届全运会 2009 年 10 月 16 日至
28日首次在山东举行，十一运会提出了“和谐
中国、全民全运”的主题。在这届全运会上，孙
杨开始崛起，夺取了1500米自由泳金牌。此后，
孙杨逐渐成为中国游泳新的代言人。

（据新华社沈阳9月1日体育专电）

美网比赛8月31日进入第六个比赛日，已经无缘单
打下一轮的中国“金花”郑洁、彭帅在女双比赛中高歌猛
进，双双顺利晋级16强。

郑洁与印度选手米尔扎的组合以63、75击败匈
牙利选手毛罗希和美国选手莫·莱维的组合。闯入16强
之后，郑洁/米尔扎组合的对手将是赛会六号种子、德国
选手格勒内费尔德与捷克选手佩施克斯的组合。

在温网成功夺冠的彭帅/谢淑薇组合当日遇到了库
兹涅佐娃和斯托瑟的组合，结果在前两盘战成11的情
况下，“海峡组合”在决胜盘连续破发，最终以75、46
和63击败对手晋级。“海峡组合”下一轮的对手将是扬
科维奇和巴罗尼。

（据新华社纽约8月31日体育专电）

郑洁彭帅打入
美网女双16强

“后暑期档”有10余部好莱坞大片来袭。排片表显
示，目前至 9 月底，已上映和即将上映的好莱坞大片有

《侏罗纪公园 3D》《怪兽大学》《海啸奇迹》《了不起的盖
茨比》《极乐空间》《蓝精灵 2》《极速蜗牛》《独行侠》等，
而《圣杯神器：骸骨之城》《追杀令》《波西-杰克逊与魔
兽之海》《惊天魔盗团》《赤焰战场2》等5部影片也暂定
9月上映。密集引进好莱坞大片的数量，创下了历年同
期之最。

好莱坞大片扎堆中国内地市场，与内地电影市场火
爆不无关系。今年以来，《西游降魔篇》《钢铁侠3》《中国
合伙人》等先后取得5亿元以上票房。有业内人士感慨，
内地电影市场“大片线”已然提高。好莱坞自然也对中国
内地市场垂涎欲滴。

然而，“后暑期档”恐怕很难重现爆棚级的影市现象，
根据过去两年历史数据，“后暑期档”与“暑期档”相比，票
房降幅分别为46%和30%。加之9月还有近30部国产
新片上映，数量相当庞大。好莱坞大片能否在这一非传
统票房月逆势攻城略地，还有待观察。（据《扬子晚报》）

好莱坞盯上内地9月档
10余部大片要来了

1.阿胶药用时一般用量为3克至9克，宜饭前服
用，具体用量要根据个体体质情况来定。

2.因为阿胶性质比较平和，且药食两用，是适合
细水长流长期服用的一种滋补品，《神农本草经》就
有阿胶“久服轻身益气”的说法，因此，只要服用后没
有明显不适感受，常年服用阿胶产品是一个很好的
养生习惯。

3.服用阿胶时注意，感冒时不要服用，不要同时
喝茶水和吃赤萝卜。

4.女性月经期间服用如出现经量变化请停止
服用。

5.药品性状改变时禁止服用。
6.孕妇、高血压、糖尿病在医师指导下服用。
7.儿童须在成人监护下使用。
8.如正在服用其他药品，服用本品前，请咨询

医生。 （据新华网）

一般来说，女孩子在10岁左右、男孩子在12岁左右
开始进入快速生长期，在10岁至12岁，女孩子初潮后，
男孩子喉结长出之后，身高的增长幅度和速度都要慢下
来。因此，要达到理想身高，关键是要抓住快速生长期的
营养保证。

因此，虽然现在饮食讲究多吃粗粮，但那只是针对成
年人或者针对老年人说的，为的是保证纤维素的摄入，保
证肠道的畅通。对于孩子而言，营养学家是不推荐粗粮
的，因为粗粮的蛋白质含量确实低，对于骨骼生长急需蛋
白质补充的孩子来说，不仅要保证足够的肉蛋奶，包括粮
食的选择，也要充分考虑其蛋白质含量，这也是为什么贫
困地区的孩子身高不如发达地区的原因。

日本曾有“一杯牛奶拯救一个民族”的说法，其结果
就是日本人的身高增加了，因为牛奶给他们的食物增加
了优质蛋白，增加了可以保证骨骼充分生长的原料。

（据《北京晨报》）

少儿不宜多吃粗粮
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贫血和老年痴呆症是常见的老年疾病。两者之间有
关联吗？美国加州大学旧金山分校一项新研究发现，贫
血会增加老年人群罹患老年痴呆症的危险。

研究负责人、精神病学、神经病学和流行病学教授克
里斯蒂安·雅夫博士及其同事对2500多名70岁以上的
男女参试老人进行了研究。在为期11年的研究期间，所
有参试者都接受了贫血记忆与思维测试。研究开始时，
有大约400名参试者患有贫血；研究期内，455名参试者

（占18%）患有老年痴呆。贫血组参试者和非贫血组参试
者老年痴呆症发病率分别为23%和17%。即贫血组比非
贫血组老年痴呆症危险高出60%。研究人员将年龄、种
族、性别和受教育程度等因素纳入考虑范畴之后发现，贫
血老年人罹患老年痴呆症的危险比其他老人高41%。

雅夫博士分析，红血球的主要作用是向全身输氧。
一旦发生贫血，大脑细胞供氧量就必然降低，大脑供氧不
足容易影响记忆等认知能力，进而增加老年痴呆症危
险。贫血是身体差的标志，贫血病因主要包括缺铁和失
血。癌症、肾功能衰竭和某些慢性疾病也会导致贫血。
出现贫血应该及时治疗，既有益改善健康，又有助于防止
老年痴呆症。 （据《中国中医药报》）

贫血增加老人痴呆风险

一 必读健健 儿经健

老来健健

爱上火的人
不宜吃阿胶

今年7月中旬，东阿阿胶发布公
告称，由于阿胶原材料驴皮价格上
涨，从9月1日起，原来500克售价为
875元的铁盒装阿胶提价至1098元，
250克的阿胶也由原来的445元提价
至 550 元，精装 125 克价格由 245 元
上调至350元一盒。阿胶原粉方面，
盒装120克及240克阿胶分别提价至
275 元、550 元，本次提价平均涨幅高
达 25%，本次调价已是东阿阿胶块 3
年来的第七次调价了，价格已经翻了
两番多。很多人认为阿胶具有“有病
治病，无病强身”的作用。

其实，滥用阿胶也会出现副作
用，如引起消化不良、火气亢盛的
症状。

我国的传统服用步骤是取阿胶
250克，砸碎，加黄酒半斤，浸泡1天
至2天，至泡软；再取冰糖200克，加
水250 毫升化成冰糖水，倒入泡软
的阿胶中；最后将其倒入锅中，水
浴蒸 1 到 2 小时至完全溶化，将炒
香的黑芝麻、核桃仁放入，继续蒸1
小时，搅拌成羹状；待凉后放入冰
箱存放。每天早晚各服一匙，温开
水冲服。

阿胶是一种补血滋阴的
产品。主要功效有补血、滋
阴、润燥，用于眩晕心悸、心
烦不眠、肺燥咳血等症。另

外还有改善体内钙平衡、防
治进行性肌营养障碍症等作
用 ，还 可 美 肤 养 颜 、强 健 筋
骨。

1.爱上火的人
比如心火、肝火、肺火，甚

至阴虚有火的人，如果只用阿
胶，还会出现虚不受补的情况，
这样火会越来越大。

2.体内湿邪重的人
可表现为口干口苦口黏、

乏力、头晕或者头迷糊、肚子
胀、大便不好，最重要的是舌苔
厚腻，或者白或者黄。

3.有伤口的人不能吃
阿胶是活血的，所以如果

有伤口就不能马上吃，等伤口
结疤后再吃，否则不利于伤口
愈合。

4.体内有淤血的人
肤色晦暗，色素沉着，容

易出现瘀斑，口唇黯淡，舌黯
或有瘀点，舌下络脉紫黯或增

粗、脉涩。
5.脾虚者
即消化功能低下的人，主

要表现是食少，大便溏烂或先
干后溏，倦怠乏力、面色萎黄
等。虽然没有脾虚不能吃阿
胶的规定，但阿胶质地黏稠容
易阻碍脾胃功能，尤其是脾虚
气滞、食少腹胀的患者不适合
吃。如果食用需要与理气消
食药搭配，制约阿胶的滋腻之
性方可。

中医专家认为，阳虚者不
能吃阿胶，阳虚者服用后，也会
出现食欲不振、胃部饱胀，出现
消化功能障碍等症状。另外，
患有感冒、咳嗽、腹泻时，应停
服阿胶，等病情痊愈或经停后
再继续服用。

不宜吃阿胶的人群

食用方法

功效 用药禁忌

第十二届全运会隆重开幕，近30年来开幕式首次在白天举办，
不燃放烟火，取消大型文艺演出

中华人民共和国第十二届运动会 8 月 31
日下午在辽宁省沈阳市隆重开幕。

这是近30年以来首次在白天举办的全运
会开幕式——为办成一届“全民参与、回归体
育、节约朴素”的全运会，十二届全运会组委会
贯彻落实党的十八大以来中央关于改进工作作
风、反对铺张浪费、开创赛会新风的要求，改变
了1987年六运会以来晚上举办开幕式的惯例，
改为白天举办，不燃放焰火，而且取消大型文艺
演出，改为深受群众欢迎的全民健身展示。

第十二届全运会主赛区设在沈阳市，辽宁
省其他13个地市均设有分赛区，共有9000多

名运动员参加 31 个大项 350 个小项的比赛。
全运会将于9月12日闭幕。

河南代表团这次总共有443名运动员获得
了第十二届全国运动会 25 个大项 189 个小项
的参赛资格，进军全运会决赛圈的人数超过了
上一届的393人。

在上届全运会上河南代表团获得7.5枚金
牌、6.5枚银牌、8枚铜牌和783分，金牌数和总
分数分别名列全国第20位和第14位。本届全
运会他们的目标任务是：力争金牌、奖牌和总分
位次比上届全运会明显前移，实现竞技成绩和
精神文明双丰收。 （本报综合）

历届全运会亮点回眸

回归体育节约朴素


