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北京和张家口联合申办2022年
冬奥会

瑞典奥委会11日宣布，瑞典首都斯德哥
尔摩将宣布申办2022年冬奥会。目前，北京
（北京市和河北省张家口市联合申办）、乌
克兰的利沃夫、哈萨克斯坦的阿拉木图和波
兰的克拉科夫已经宣布申办，挪威的奥斯陆
也将在截止日前宣布申办。国际奥委会规
定，有意申办的城市所在的国家或地区奥委
会的申请截止日期是11月14日，而国际奥委
会执委会将于明年7月确定候选城市，2015年
7月31日，国际奥委会第127届全会将投票选
出2022年冬奥会举办城市。

西甲足球豪门名将梅西因伤休战
西甲足球豪门巴塞罗那俱乐部11日宣布

阿根廷球星梅西将休战6至8周。梅西是在10
日的西甲巴萨对贝蒂斯的比赛中因伤下场
的。巴萨的医疗组对伤势进行检测后确认，
左大腿股二头肌撕裂，预计将休战6至8周。
梅西恢复的第一阶段治疗将在巴塞罗那进
行，随后将前往布宜诺斯艾利斯养伤，这是
梅西本赛季迄今为止第三次遭受相类似的肌
肉伤势。

2014冬奥会火炬从太空返回
2014年俄罗斯索契冬奥会火炬11日结束

太空之旅，乘坐“联盟TMA-09M”载人飞
船安全返回地球。索契冬奥会组委会主席切
尼申科曾说，2014年2月7日在冬奥会开幕式
上，将用这枚有着“太空经历”的火炬点燃
奥运圣火。这枚奥运圣火以“不死火鸟”传
说为设计灵感，火炬形状呈羽毛状。

本报体育记者 雷震 报道：广州恒大俱乐
部队9日在亚冠决赛第二回合的较量中主场以
1比1战平韩国的首尔队，两回合总比分3比3，
恒大依靠客场进球优势夺得亚冠冠军。成立不
到四个年头的恒大，在实现中超“三连冠”
后，第二次参加亚冠就登顶夺冠。这是中国男
足23年来夺得第一个亚洲冠军。而恒大的崛起
速度之快，被誉为恒大模式。

恒大的成功，首先离不开对足球的巨大
投资，世界名帅里皮的教练团队年薪1200万欧
元，三个外援都是几百万欧元的身价。内援方
面，郑智、郜林、冯潇霆、张琳芃等名将云
集，恒大几乎是半支国家队。四年算下来，恒
大老板许家印在恒大队的投资已超过20亿人民
币。恒大的成功，可以说是典型的“高投入、
高产出”。除了钱，恒大还有非常严格而明确
的管理制度，管理体系顺畅。

当恒大捧起亚冠冠军奖杯，主教练里皮创
造了一个奇迹，他是目前世界上唯一一位带领
不同球队获得过世界杯、欧冠和亚冠冠军的主

棋牌俱乐部活动地点在 Carmel High 
School Freshman Center，时间是中文学校上课
日（11/17，11/24……）下午1点到3点。请自
带象棋、围棋、或扑克牌，欢迎有兴趣者参
加。另外近期有中文学校国际象棋老师 Aaron 
Dean 免费教授象棋入门知识，欢迎参加。如
有问题，可电邮xiaohua53@yahoo.com或317-
705-9818与周华联系。

残局：红先。1. 车二平五，象3进5; 2. 炮
八进一，象5退3；3. 炮七进七，（红胜）

恒大亚冠夺冠 中国足球看到希望
教练。球王马拉多纳近日在接受意大利媒体采
访时称赞里皮是一位伟大的教练。里皮在恒大
的成功让很多中国球迷看到了新希望，他们认
为这个满头银发的意大利老头也许会带给中国
足球更多的东西。

但现实是残酷的，恒大夺冠和中国足球不
是一个层面的事情，恒大的成功，反而衬托出
国足的低谷处境。恒大俱乐部在亚洲排名第
一，但正在备战亚预赛的中国男足只在亚洲排
名第九；恒大一路赢得亚冠冠军，而国足在亚
洲杯预选赛的小组赛上还举步维艰，两队的境
遇，差异巨大。中国足协“掌门人”张剑则认
为：“恒大队夺冠体现出中国足球发展的大趋
势。希望通过俱乐部的赛事，提升中国足球的
水平，恒大队夺冠不仅让中国人看到了中国足
球的进步，同时也引起了亚洲乃至世界的关
注，恒大队提升了中国足球的水平。”

张剑还强调：“我们希望中国足球能在亚
足起到越来越重要的作用。当然，中国足球目
前的水平还较低，要实现这一点，需要时间和

残局
十二时辰养生法<2>

（本文<一>见11月1日第11版）

辰时——早餐营养要均衡
到辰时的时候，是胃经值班了。这个时

候是7到9点，7点钟我们要吃早饭了，而这个
时候是胃经值班，所以，胃在此时是最容易
接纳食物的。早餐一定要有动物蛋白，要有
一味荤，比如说你咸菜就泡饭就不行，得加
上一点有动物蛋白的东西，要有一点肉，或
者鸡蛋。

巳时——工作学习的第一个黄金时间
接下去上午9到11点是巳时，这时是脾经

值班的时候。脾经是主消化的，这个时候，
它要吸收营养。而这个时候也是大脑最具活
力的时候，是人的一天当中的第一黄金时
间，是老人锻炼身体的最好时候，是上班族
最出效率的时候，也是上学的人效率最高的
时候。所以，我们必须吃好早饭，保证脾经
有足够的营养吸收，这样，大脑才有能量应

付日常的运转。

午时——睡好午觉养阳气
午时11点到1点的时候，是心经值班。这

个时候大家要注意，心经值班的时候我们要
吃午饭、睡午觉，因为按照太极阴阳气化规
律，这个时候阳气最旺。《黄帝内经》说，
阴是主内的，是主睡觉；阳是主外的，主苏
醒。午时是阳气最盛的时候，我们吃完午饭
稍事休息继续工作，这个时候也出效率。阳
虚的人这个时候就要好好地睡上一觉，最养
阳气。那么阳气不虚也不盛，正常的人怎么
办呢？我们午时只需休息半小时到一小时，
养养我们的心经。因为我们的心脏很累，除
非你身体很强的人，你可以不睡午觉，一般
的话我们还是要睡午觉。

睡午觉要平躺，这样可以让大脑和肝脏
得到血液，有利于大脑养护。《黄帝内经》
有一句话，叫做“卧，则血归于肝”。你

耐心。”
恒大夺得亚冠冠军后，获得了参加12月份

在摩洛哥举行的世界俱乐部杯赛的资格。他们
的首战对手将是非洲冠军埃及的阿尔阿赫利
队。阿尔阿赫利两回合以3比1战胜对手成功卫
冕。根据抽签结果，非洲冠军队将在12月14号
和亚洲冠军交手，胜者将在17号与欧冠冠军、
上赛季豪取三冠王的拜仁慕尼黑争夺一个决赛
权。

要平躺，这样血液才养肝。肝脏对人体有个重
要的分布血液的作用，你睡午觉起来以后，肝
脏就可以把血液输送到你的大脑，保证你的工
作效率，所以午觉最好要平躺。平躺还有一个
什么好处呢？就是保护你的颈椎、你的腰椎。
人的骨架就像房子的柱梁，一天到晚地撑著身
体，何其累也，所以你看年纪老的人，骨头的
病就多。午睡躺下，颈椎可以得到休息，腰也
可以歇一会儿，长此以往，你就不会得腰椎增
生、颈椎病，也不会得坐骨神经痛等病，所以
午时午休是很重要的。

未时——保护血管多喝水
午时过了以后，1点到3点，就到了未时，

这时小肠经值班。小肠经把食物里的营养都吸
收得差不多了，都送到了血液里边，血液里边
就满满当当的，就像上下班时候街上的车，十
分拥挤。这个时候我们必须要喝一杯空腹水，
或者是茶也行，这是用来稀释你的血液。因为
人体这个时候血液营养很高，很黏稠，所以要
稀释血液，这样才能起到保护血管的作用。

                                 （本文摘自网络）

光环下的悲哀：汪峰演唱会向章子怡告白 
本报综合：11月9日晚，汪峰“存在”

巡演在上海体育场开唱，章子怡意外现身观
众席。而汪峰在演唱《我是如此爱你》前的
悲情告白，揭露了名人光环下的悲哀，同时
也隐射了有待提高的媒体从业人员的职业操
守。

以下为摘自网络的部分告白内容：
此刻我有一些话想对所有人，想对你

说：我想像有一天这个社会不会把你我曾经
生活的迷惘和坎坷看作是放荡和污垢；我想
像有一天媒体和新闻工作者们把你我也可以
当作人看待，不要把我们当作怪物和工具，
不要用恶意对待真情；

……
我想像有一天你我以及所有成为公众人

物的爱可以不被指责污蔑，能得到大家真诚
的祝福；我想像有一天我们彼此告诉对方我

爱你的时候不是眼含难过的泪水；
我想像有一天我可以象所有正常人那样

拉着你的手走在街上，购物，散步，沐浴着
阳光；我想像有一天我们走在阳光下的时候
不要再戴着墨镜，口罩，人们不是只会举起
手机拍照，议论，还可以对我们报以善意的
微笑；

我想像有一天早上醒来你我看到的头版
头条不再是我们躲避着与我们生命无关的那
些窥探者的消息，而是爱与宽容；

我想像有一天我可以抱着你，不再感觉
到你为了抵御所有这些肮脏与不公而散发的
坚强和委屈，我想看到你因为幸福和快乐而
发出的释然的欢笑；

我想像有一天你我都已苍老，我们相互
搀扶着走在每一条向前的路上，我们都会告
诉身边的朋友，Ta的爱给了我所有！

亲爱的，你辛苦了！我没有想到过一份简
单的爱会给你带来这么多负重！谢谢你给我的
所有关怀和理解，尤其是那些孤立无助的时刻
你温暖的陪伴，它让我始终强大坚定！……今
天，说出这些话语是那么艰难却又那么快乐，
这都是我这么长时间以来埋在心底的话语！这
一切只是因为下面我要唱给你听的这首歌的名
字：我如此爱你！


