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欧洲冠军联赛抽签仪式
欧洲冠军联赛1/8决赛抽签仪式16日在欧

洲足联总部进行。卫冕冠军、德甲豪门拜仁慕
尼黑队连续第二年遭遇英超“枪手”阿森纳。

欧冠联赛16强席位上礼拜决出，英超与德
甲各占4席，这也是德甲首次有四支球队晋级
欧16强。西甲独占3个小组头把交椅，意甲仅
剩AC米兰这棵独苗。欧足联秘书长因凡蒂诺
主持抽签仪式，葡萄牙球星菲戈担任嘉宾。

最终巴塞罗那抽到曼城，AC米兰遇到并
列西甲榜首的马德里竞技，卫冕冠军拜仁再遇
阿森纳。作为各自小组的领头羊，曼联与切尔
西抽到的对手都不算很强，他们将分别对阵奥
林匹亚科斯队与加拉塔萨雷队。此外，法甲豪
门巴黎圣日耳曼队将对阵勒沃库森。去年闯入
欧冠半决赛的皇家马德里将在八分之一决赛与
沙尔克04相遇，多特蒙德将和泽尼特交手。

1/8决赛首回合明年2月进行，次回合是明
年3月。决赛将在明年5月24日在葡萄牙本菲卡
光明球场举行。

NBA全明星赛首轮票选揭晓
NBA全明星赛首轮票选结果12日公布，迈

阿密热火队的詹姆斯、俄克拉荷马雷鸣队的杜
兰特和洛杉矶湖人队的科比分居前三位，休斯
敦火箭队的华裔球员林书豪排名西区后场球员
的第四位。本届全明星赛投票截止时间为明年
1月20日，NBA全明星赛将于2月16日在新奥尔
良举行。

小马队拿下季后赛门票
印第安纳波利斯小马队15日以25:3击败休

斯敦德州佬队，送给对方12连败。他们上一周
已经确保赢下美联南区，拿到了季后赛的门
票。

索契冬奥会火炬传递事故频发
2014年索契冬奥会火炬传递15日传出不幸

消息，一名73岁的火炬手在传递跑之后因心脏
病突发不治身亡。

已经进行了4个月的索契冬奥会火炬传递
事故频发，除了火炬常常“熄火”外，上个月
还有一名火炬手的衣袖被泄露的火炬燃料所引
燃。

哈里王子抵达南极点
英国哈里王子一行12人13日抵达南极点，

完成了历时三周、全长300公里的“南极徒步
慈善行”。哈里王子此行是为伤残军人筹款，
但由于天气恶劣与地面情况，比赛被取消。但
哈里王子还是完成了徒步行程。

美国男足教练续约4年
美国男足主教练克林斯曼12日与美国足协

签订了一份四年续约合同，将执教美国男足
至2018年。克林斯曼在前年7月正式入主美国
男足。他执教美国队取得了27胜7平10负的战
绩，今年时隔六年重夺北中美及加勒比地区金
杯赛冠军，并在巴西世界杯预选赛中提前两轮
锁定入场券。

美国队在世界杯上与德国队、葡萄牙队以
及加纳队分在了一组，这一组也被外界认为是
竞争最为残酷的“死亡之组”。

本报体育记者 雷震 报道：世界俱乐部杯半决赛17日在摩洛哥举行，
亚洲冠军广州恒大队以0比3不敌欧洲冠军、德国豪门拜仁慕尼黑队。

这是两支球队首次参加世俱杯，恒大在第一场比赛中以2比0击败了非
洲冠军、埃及的阿赫利队，得到了和欧洲冠军交手的机会。开场后，拜仁
展示出强大的中场控制力，一直压着恒大打。蒂亚戈与克洛斯的射门相
继击中恒大的球门框。在第40分钟，法国球星里贝里在乱军之中射门破网
为拜仁先拔头筹，4分钟后，曼朱基齐将比分扩大，上半场拜仁以2比0领
先。易边再战，拜仁在不到两分钟时间就又由格策打进一球，3比0大局已
定，三球落后的恒大逐渐放松心态和对手对抗。而拜仁也换下三个主力和
对手周旋，最终欧洲冠军拜仁慕尼黑以3比0击败亚洲冠军广州恒大，晋级
决赛。

恒大在今年创造了中超三连冠、亚冠首次冠军的奇迹。不过在亚洲赛
场上所向披靡的恒大队，却在和拜仁这样的高手过招过程中，看到了自己
和世界上最好球队的差距。恒大将在本周末参加3至4名的比赛，争夺本届
世俱杯的季军。

棋 牌 俱
乐 部 于 今 年
开 展 活 动 以
来 ， 会 员 已
增 加 到 近 3 0
人。大家在活
动中，交流棋
艺 ， 互 相 学
习 ， 其 乐 无
穷。在此我们
要 特 别 感 谢
ICCCI中文学
校 国 际 象 棋
课老师Aaron 
D e a n 免 费 为
我们上了9堂
国际象棋入门
知识课。明年
我们准备组织

中国象棋、国际象棋和围棋比赛，有兴趣参
加比赛的棋友，可电邮xiaohua53@yahoo.com
或317-705-9818与周华联系。祝大家圣诞、
新年幸福快乐！

残局：红先。1. 前炮平七，炮2平3; 2. 炮
四进四，炮3退1；3. 炮七平三，马8进7；4. 
炮三进二，（红胜）

广 州 恒 大 0 - 3  不 敌 德 国 拜 仁

巴西当地时间11月27日，工人在查看事故现场。
（图片来源：澳门日报）冬季五个黄金时段最养生

早晨“慢”养生：慢起床、慢排尿
都说“一天之计在于晨”，但早晨却也是

最危险的时间。尽管此时筋骨已经舒展、头脑
也愈发清醒，但体内的脏器和血管却仍处于半
梦半醒之间。因此，早晨养生的诀窍就在于慢。

慢起床要做到3个三分钟。在平仰卧的状
态下，睁大双眼，适应由睡至醒的交替过程。
这时可将手掌搓热后“干洗脸”1分钟。然
后，慢慢坐起来，呈半卧位，用手指梳头100
下，持续2－3分钟。再将双脚移至床沿，静坐
2－3分钟。这个期间缓慢练习深呼吸。

其次要慢排尿。早晨一觉醒来，可能会有
急不可待地排尿感，但尿意越是紧迫，越要沉
得住气。因为膀胱排空容易引起头晕，甚至出
现排尿性晕厥。排尿尽量缓慢，不可用力过快
过猛，直立位或蹲起时，要手扶支撑物。

慢饮水也非常关键。经过一晚上的代谢和
水分蒸发，早晨必然口干舌燥的。此时，如果
大口喝水，容易给心脏带来过大负担。正确的
方法是，倒一杯温开水，先含一小口滋润口
腔，然后慢慢咽下，再一小口一小口地喝下，
喝250-300毫升即可。

上午“动”养生：多运动
上午9点到中午1点，是人体一天中最精

神、大脑最具活力的时候。在这个黄金时段

残局

内，应该最少运动1小时、动脑一刻钟。
上午9-11点运动、下午3-5点运动都很

好。1小时的锻炼，可以用15分钟预热、30分
钟运动，最后15分钟伸展。

下午“润”养生：喝够水、扭扭腰
下午时段，身体需要消耗午饭摄入的大量

食物，小肠把食物里的营养都吸收得差不多
了，送到了血液里。这时我们须喝一杯水，用
来稀释血液，起到保护血管的作用。

久坐的人此时要起身扭扭腰，画圈按摩腹
部，让喝进去的水滋润肠胃，防止大便秘结。
除了让水分进入体内，滋养身体的每一个角
落。可以用温热的湿毛巾擦擦脸，唤醒下午的
疲惫。

傍晚“热”养生：喝小酒、泡手脚
傍晚7点到9点之间，是身体逐渐开始倦怠

的时候，但此时的养生重点，是让疲惫的身体
逐渐舒展开来。

睡前小酌一杯，是养生的好方法。但是需
要注意，最好选择度数较低的葡萄酒，饮上两
小口即可。酒精会加速血液循环，促进入眠。

此外，冬天的傍晚还非常适合泡澡。在
37-39℃的温水中泡20分钟左右，可让身心沉
静下来。

夜间“松”养生：想乐事、松身体
夜晚的到来意味着一天的结束，好好利用

一天中最闲暇的时光，会使家庭生活充满温馨
和情趣，也利于消除工作中的紧张情绪。可以
和家人或朋友聚在一起，聊聊高兴的事情，将
烦恼也拿出来和大家说说，千万别憋在心里。

总之，过一天就是过一道坎，清掉心里的
垃圾，才能有安稳的睡眠。但是要注意的是，
在睡前1小时内少说话。因为说话太多容易使
大脑兴奋，思维活跃，从而使人难以入睡。

此外，睡前还可以按摩，百会穴、涌泉
穴、足三里穴各按30次，都可以有效地帮助睡
眠。尤其是夫妻之间相互按摩，舒缓白天因
站、坐而过于疲劳的脚部、小腿、背部，不仅
放松身体，也是增进感情和快乐的好方法。

（本文摘自网络）


