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 SPORTS & HEALTH

步行者赛况
NBA半程结束，步行者队19日开始，以连续三个客

场之旅开启后半程的征途。

吴亦凡首次参加NBA名人赛
NBA全明星名人赛12日进行名人赛，加拿大队以74：63

击败美国队。首位参加名人赛的华裔演艺明星吴亦凡得到6
分和7个篮板。

野马队超级碗夺冠
NFL第50届超级碗7日结束。丹佛野马队以24：10击

败黑豹队，队史上第三次夺冠。收视人数连续数年超过一
亿。

20年前性骚扰案让大曼宁冠军奖杯蒙沉
超级碗夺冠，传奇四分卫大曼宁可以无憾退役。但

他1996年在田纳西大学时的一起性骚扰诉讼案近日被重
新提起，形象蒙尘。

第二届冬季青奥会
第二届冬季青奥会12日在挪威开幕，到21日的10天

里，1100名14至18岁的青少年进行角逐。

奖金太低，严重影响积极性？
人称“火箭”的斯诺克名将奥沙利文15日在威尔士

公开赛中，本来可以轻松拿下147分的满分，但却因奖
金太低而自动放弃。

［本报体育记者 雷震 报道］NBA全明
星赛14日在加拿大的多伦多结束，西部明
星队以196：173击败东部全明星队，雷霆
队的韦斯特布鲁克砍下31分，卫冕全明星
赛最有价值球员。

这是NBA全明星赛首次在美国本土之
外举办，也是历史上总得分最多的一次。
去年321分是全明星历史之最，今年369分
又刷新了纪录。

步行者球星乔治为东部砍下41分，距
离张伯伦全明星单场最高的42分只差1分。
本届是湖人球星科比布莱恩特的最后一次
全明星赛，他得到10分。骑士球星詹姆斯
得到13分，超过科比成为全明星得分最高
的球员（291分），而科比的全明星得分纪
录则停留在290分。

由于历届NBA全明星赛的防守力度不
够，更像是表演赛。但之前的专项比赛却
是异常激烈，打出了全明星的风采。 

技巧挑战赛，顾名思义就是比技巧，
而这方面，往往是小个子后卫球员的擅长，但本届技巧挑战
赛，选秀状元、76人大前锋唐斯却意外拔得头筹。他在和凯尔
特人后卫托马斯的终极对抗中，两人基本全程并驾齐驱，唐斯
率先命中三分球，险胜夺冠。

三分球大赛，谁都以为这项比赛的冠军非勇士队的神射手
库里莫属。库里在决赛中得到23分，眼看胜券在握，谁知压轴
出场的队友汤普森最后五个彩球全部命中，以27分反超库里赢
得了冠军。

本届的扣篮大赛可谓是精彩绝伦，决赛由卫冕冠军拉文
和魔术队的戈登两人轮番上阵。戈登第一扣从自旋转的吉祥
物手中接过球，空中转体单手暴扣得到满分50分，而拉文不甘

示弱，一个类似的动作也得到50分；戈登第二扣双腿跃过吉祥
物，换手扣篮再得满分，而拉文第二扣则踩在罚球线上起跳扣
篮也得到满分。这样两人进入加赛。加赛第一轮两人又是进账
50分满分不分上下。第二轮加赛，这次戈登采用空中折叠反手
扣篮得手，得到47分，而拉文则在罚球线过一步处腾空胯下换
手扣篮得手，这个动作让评委再度给出50分满分，拉文终于卫
冕成功。

热闹的多伦多NBA全明星赛就此结束，明年下一届全明星
赛将在夏洛特举行。

体 育 简 讯
本报体育记者 雷震 整理NBA全明星赛热闹中落幕

  

隔夜菜和腌菜的好处
彩烟游士（印第安纳波利斯）

戈登双腿越过吉祥物扣篮（摘自网络）

我和很多朋友一样，经常吃隔夜菜。
我有时带隔夜菜到单位当中饭吃，有时晚上
回家热几个隔夜菜就算一顿晚饭。我吃隔夜
菜，不是因为隔夜菜有什么好吃的，而是实
在没有时间每顿都烧新鲜的饭菜。腌菜倒是
我很喜欢吃的。我在自家后院种各种蔬菜，
所以蔬菜收获之后就自己腌制雪里蕻和萝卜
缨子。过一段时间就美美地吃一顿雪菜炒肉
丝和梅干菜五花肉。

因为我不得不吃隔夜菜和喜欢吃腌菜，
所以我多年来一直密切关注隔夜菜和腌菜
对身体健康影响的研究。早些年，隔夜菜和
腌菜被认为是不健康的食品，因为两者都含
有较高的硝酸盐和亚硝酸盐。在一定的条件
下，硝酸盐和亚硝酸盐在体内会转化成致癌
物质亚硝胺，从而增加消化道肿瘤的风险。

最近几年的科学研究慢慢地颠覆了早先
认为硝酸盐和亚硝酸盐有害的观点。越来越
多的证据表明，食物中的硝酸盐和亚硝酸盐
不仅安全无害，甚至对身体有很多好处。

不管是健康人还是患有心血管疾病的
人，食物中的硝酸盐和亚硝酸盐对他们的心
血管系统都有保护作用，亚硝酸盐还能缓和
心肌缺血的症状。正因为如此，在食物中添
加硝酸盐和亚硝酸盐，将有可能成为预防和
治疗心血管疾病的一种新手段。

硝酸盐和亚硝酸盐除了有益于心血管之
外，还有其他许多好处。在酸性环境下，亚
硝酸盐可以杀死口腔和肠胃里的致病细菌，
因此亚硝酸盐可能是人体自身免疫系统的重
要一环。过去的观点是，硝酸盐和亚硝酸盐
会增加消化道肿瘤的发病率，但近来的研究
发现，食物中的硝酸盐亚硝酸盐含量和消化
道肿瘤发病率之间并没有多大的相关性，食
物中的硝酸盐甚至可以降低胃癌的风险。这
一系列的研究结果表明，硝酸盐和亚硝酸盐
的好处大大超过了它们的潜在风险。所以，
食品中的硝酸盐和亚硝酸盐不仅不危害健
康，而且是有益于身体健康的重要营养成分。

如果你还是因为硝酸盐和亚硝酸盐的原

因而不敢吃隔夜菜和腌菜，那么，请你
看看摄入人体内的硝酸盐和亚硝酸盐主
要是从哪里来的。据估计，人体摄入的
硝酸盐中，有80-85%的来自各种蔬菜。
硝酸盐进入消化道之后，其中一部分被
转化成亚硝酸盐。也就是说，不管你
吃不吃隔夜菜和腌菜，每天都有一定的硝酸
盐和亚硝酸盐被你吃到肚子里。何况，中国
人爱吃的很多蔬菜（如莴笋、萝卜、白菜、
甘蓝、菠菜、花菜、芹菜、韭菜等）含有很
高的硝酸盐。一个人不吃隔夜菜和腌菜没问
题，但不吃新鲜蔬菜是不可能的。既然你吃
蔬菜（不管是生吃还是煮熟吃），那就摄入
很多硝酸盐。既然摄入很多硝酸盐，其中的
一部分硝酸盐就很快被转化成亚硝酸盐。既
然硝酸盐和亚硝酸盐是生活的一部分，而且
有许多好处，所以平时吃隔夜菜和腌菜的时
候就不要纠结，要开心的吃。对健康来说，
好的心情比什么都重要。

当然，人的饮食习惯是慢慢形成的，不

能也不应该因为硝酸盐和亚硝酸盐有些好处，
就特意把当天烧好的蔬菜放到第二天才吃，或
者原来不喜欢吃腌菜，但现在开始天天逼着自
己吃腌菜。看了这些最新的研究发现之后，我
是这样思考和打算的。等我有钱的时候，我就
雇一个大厨给我做饭，每顿都吃新鲜的。隔夜
菜即使有好处，我也扔了不吃。不过，我会吃
更多的腌菜。我会要求大厨给我腌雪菜、腌白
菜、腌青菜、腌莴笋、腌黄瓜、腌荠菜，所有
能腌的蔬菜都要给我腌。这样我就会吃得很健
康，吃得很开心，再喝点小酒，小日子就会过
得很美好。


