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在19日举行的国际奥委会第139
次全会上，国际奥委会主席托马斯·巴
赫将奥林匹克杯授予全体中国人民，
以感谢中国人民对于北京冬奥会做出
的卓越贡献。

巴赫说，如果没有中国人民的支
持，北京冬奥会不可能收获如此卓越
的成功。即使我们身处闭环之内，也
能完全感受到中国人民的大力支持。

“我们能清晰地感受到各行各业、各个
年龄段的中国人民给我们的温暖、能
量、好客与支持，”巴赫说，“从艺术家、
科学家、工程师，到学校里的儿童，及
至志愿者们，全部为北京冬奥会的成
功举办做出了卓越的贡献。”

“所有这一切都非常温暖人心，对
北京冬奥会的成功起到了至关重要的
作用，”巴赫说，“因此，我非常荣幸并
且高兴地宣布，国际奥委会将奥林匹
克杯授予全体中国人民！”

全会上，在北京冬奥会即将闭幕
之际，北京冬奥组委和国际奥委会北
京冬奥会协调委员会主席小萨马兰奇
分别就北京冬奥会做最终报告。全会
为北京冬奥会鼓掌，感谢北京冬奥会
为全世界的运动员和所有参与者呈现
了一届杰出的冬奥盛会！

（据人民日报客户端）

北京冬残奥会将于3月4日至
13日举行。20日，据中国残疾人联
合会体育部副主任勇志军介绍，此
次中国将参加北京冬残奥会全部6
个大项的比赛，中国体育代表团将
于21日正式成立并对外公布。

20 日举行的 2022 北京新闻
中心残疾人冰雪运动与北京冬残
奥会专场新闻发布会上，中国残
联体育部、北京市残疾人联合会、
河北省残疾人联合会相关负责人

介绍情况。
勇志军表示，本次冬残奥会

将设置轮椅冰壶、残奥冰球、残奥
越野滑雪、残奥冬季两项、残奥高
山滑雪、残奥单板滑雪等6个大项
78 个小项的比赛，中国将参加全
部 6 个大项的比赛，目前，运动员
们正在北京、河北、内蒙古、甘肃
等4个训练基地冲刺备战训练。

他介绍，2016年以来，中国参
加了多项冬残奥国际赛事，获得

多枚奖牌，多个项目实现“零”的
突破。2018 年平昌冬残奥会，中
国轮椅冰壶队获得冠军，实现了
中国冬残奥会历史上金牌和奖牌
零的突破。2021 年，中国参加了
北京冬残奥会的高山滑雪、单板
滑雪、越野滑雪、轮椅冰壶、残奥
冰球等项目测试活动，达到了锻
炼队伍、提高水平、熟悉适应场地
的目的。

(据中新社)

奥林匹克杯
授予全体中国人民

（来源：北京日报客户端）

中国将参加北京冬残奥会
全部6个大项的比赛

▲2月20日晚，北京第二十四届冬季奥林匹克运动会闭幕式上的焰火表演。 新华社记者/黄敬文 摄

第二十四届冬季奥林匹克运
动会闭幕式20日晚在国家体育场
隆重举行。习近平、李克强、栗战
书、汪洋、王沪宁、赵乐际、韩正、
王岐山等党和国家领导人，国际
奥委会主席巴赫出席闭幕式。

从 2008 年百年奥运梦圆，到
2022 年与奥林匹克运动再度携
手，北京成为历史上首座“双奥之
城”。过去16天，北京见证竞技体
育的荣耀与梦想，凝聚人类社会
的团结与友谊。五环旗下，来自
91 个国家和地区的近 3000 名运
动员奋力拼搏、挑战极限、超越自
我，刷新了 2 项世界纪录和 17 项
冬奥会纪录，奏响“更快、更高、更
强——更团结”的华彩乐章。中
国克服疫情影响，为举办一届简
约、安全、精彩的冬奥会付出巨大
努力，一流的比赛场馆设施，出色
的组织服务工作，赢得了奥林匹
克大家庭和国际社会的广泛好
评。中国代表团以9金4银2铜刷
新了单届冬奥会获金牌数和奖牌
数两项纪录，名列金牌榜第 3 位，
创造了自1980年参加冬奥会以来
的历史最好成绩。

夜幕下的国家体育场流光溢
彩、气氛热烈。

在《和平——命运共同体》的
乐曲声中，习近平和夫人彭丽媛
同巴赫等走上主席台，向观众挥
手致意。全场响起热烈掌声。

20时整，闭幕式开场表演《点
亮》开始了。孩子们手提雪花花

灯，以元宵节闹花灯的传统，点亮
了场地上的“冬”字会徽。

全体起立，在雄壮的中华人
民共和国国歌声中，鲜艳的五星
红旗冉冉升起。

场地上出现了巨大的中国结
图案，旗手们手持参加本届冬奥
会的 91 个代表团旗帜步入场内。

《欢乐颂》经典乐曲响起，运动员
代表入场，全场观众用掌声和欢
呼声，向体育健儿们表达热烈的
祝贺和由衷的敬意。

大 屏 幕 播 放 短 片《2022，有
我！》，再现运动员们奋勇拼搏、激
情飞扬的精彩瞬间。随后，为越
野滑雪女子 30 公里集体出发（自
由技术）项目和越野滑雪男子 50
公里集体出发（自由技术）项目的
获奖运动员颁奖。

一张张志愿者真诚的笑脸在
大屏幕上不断呈现。新当选的国
际奥委会运动员委员会委员代表
全体运动员，向6名志愿者代表致
敬，表达对广大志愿者的诚挚谢
意。2008 年北京奥运会开创了

“向志愿者致敬”这一环节，并从
此成为奥运会闭幕式上的传统。

大屏幕播放国际奥委会短片
《信念的力量》，生动展现了“更
快、更高、更强——更团结”的奥
林匹克精神。

盛会即将结束，又到了分别
的时刻。中国古人常折柳送别，
寄托思念之情。365名各行各业、
不同年龄的普通人手捧柳枝，汇

聚在场地中央，代表一年365天的
思念。白色的光束从场地中央亮
起，形成一座光的丰碑，承托起主
火炬“大雪花”。大屏幕播放短片

《2022，有我们！》，记录下冬奥会
一个个温暖人心的场景。

奥林匹克会旗交接仪式开
始。北京市市长陈吉宁挥动五环
旗，然后交给国际奥委会主席巴
赫。巴赫将会旗交给下届冬奥会
主办城市意大利米兰市市长萨拉
和科尔蒂纳丹佩佐市市长盖迪纳。

现场奏响意大利国歌，升起
意大利国旗。米兰市和科尔蒂纳
丹佩佐市带来了精彩的文艺表演

《双城璧合·聚力联辉》。
随后，北京冬奥组委主席蔡

奇、国际奥委会主席巴赫分别发
表致辞。

大屏幕播放短片《再见！一
起向未来！》，在本届冬奥会即将
结束的时刻，定格下中国人民同
世界各地来宾依依惜别的情谊。

21时35分，2008年北京奥运
会主题歌《我和你》的动人歌声再次
响起，闪闪发光的奥运五环从场地
中央升起。主火炬“大雪花”缓缓落
下，在纯洁空灵的《雪花》歌声中，燃
烧了16天的奥运之火渐渐熄灭。

盛大焰火腾空而起，在体育
场上空呈现出五环形状、“天下一
家”中英文字样，歌声、掌声、欢呼
声响彻云霄，国家体育场成了欢
乐的海洋。

（据新华社）

北京冬奥会圆满闭幕

测一测孩子
是否“手机成瘾”

寒假期间，不少家长拨打热线电话，说
孩子一拿到手机就停不下来，就像是中了
手机的“毒”。怎么判断孩子是不是手机成
瘾？株洲市未成年人心理辅导总站专家丁
光木老师给了家长一些测试题。

1. 孩子是否总是把手机放在身上，如
果没带就会感到心烦意乱，无法做其他事
情？

2. 当一段时间手机铃声不响，他（她）
会不会感到不适应，并下意识地看一下手
机？

3.孩子会不会总有“我的手机在响”的
幻觉？

4. 孩子是否经常下意识地找手机，时
不时拿出手机看看？

5.孩子是否经常担心手机没电？
6.孩子晚上睡觉也开着手机吗？
7. 当手机收不到讯号时，孩子会不会

产生焦虑和无力感，而且脾气也变得暴躁
起来？

丁光木提醒，如果以上问题有一半以
上的回答是肯定的，那么孩子很可能存在

“手机成瘾”的问题。解除手机“毒”害，应
多与孩子沟通，多陪伴孩子。在与孩子商
量手机的使用频率时，应注意三点。

一、规则明确。比如“假期里每天玩手
机的时间不能超过1个小时，必须是在完成
作业之后”，相比“假期里每天玩手机的时
间不能超过1个小时”，就更加具体可行。

二、要少说“不”，多说“可以”。比如，
听到“如果你这周遵守了约定，我们周末就
可以去郊游”是不是比“如果你违反了约
定，我们就不能去郊游了”更让孩子容易接
受？

三、奖罚分明。不管孩子是遵守还是
违反了约定，家长都必须遵守自己的承诺，
及时奖惩，不能让孩子觉得约定只是儿戏。

（株洲晚报融媒体记者/何春林）

消食妙方帮助养护肠胃

春节期间，各种年货美食琳琅满目，脾
胃较弱的人在连续胡吃海喝几天后，可能
会出现腹胀、腹痛、腹泻、食欲不振、消化不
良、困倦失眠等不适。在这给大家推荐几
个消食妙方。

单味中药茶：针对食肉过多所导致的
消化不良，可用山楂泡茶喝。对于饱食后
胀气、胸闷胸堵等不适，可用莱菔子泡茶
喝。一般而言，单味药材用量以10至20克
为宜，用开水冲泡3至5分钟即可。

清炖萝卜：取白萝卜 1 个，高汤料适
量。锅中加入清水及高汤料，大火煮10分
钟。白萝卜切块，放入油锅煎至微黄后放
入汤中，加入适量食盐调味，用中火炖煮至
软烂，撒上葱花即可出锅。也可以根据个
人口味加入适量菇片、海带或者豆腐等。

决明子降脂粥：取炒决明子15克，山楂
50 克，白菊花 10 克，粳米 100 克。将炒决
明子和白菊花同时入锅，加水煎煮2次，滤
出药液后与洗净的粳米、去核的山楂同时
煮成粥。 （株洲市营养健康管理协会）
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“公鸡”代表早上吃药，“太
阳”代表中午吃药，“星星、月亮”
代表晚上吃药……最近，陕西宝
鸡小伙子张磊用简笔画提醒 90
岁奶奶服药的视频火遍全网，网
友纷纷赞其“聪明又贴心”。

张磊是宝鸡市凤翔区彪角
镇人，这段视频是他去年拍摄
的。拍摄视频当天，他带着90岁

的奶奶去当地医院看病，医生给
奶奶开了许多不同种类的西药，
并且早中晚需要服用的药物也都
不一样。由于药物种类较多，奶
奶年纪大了又不识字，压根分辨
不清。为了让奶奶能够清楚辨认
每次需要服用的药物，张磊用纸
将一个星期的药分装包好，并用
简笔画的方式给药品进行分类。

“爱其实很简单！”“很有创
意，暖心。”“心真细！”……看到
这些评论，张磊说，他跟奶奶感
情很深，他觉得这段记忆十分宝
贵，怕在手机中遗失，于是2月8
日上传到了网上，想将这段回忆
永远保存下来，没想到收获了这
么多网友的关注。

（摘编自《宝鸡日报》）

莫急，你要的“冰墩墩”正在来的路上

▲冰墩墩和雪容融。 图片来源于网络。

北京冬奥会吉祥物“冰
墩墩”近日引爆购买潮，导
致“一墩难求”。北京冬奥
组委回应说，已和各生产企
业进行了沟通，采取积极措
施推进产品生产，将会有产
品源源不断供应到市场。
同时也提示大家，“不要忘
记（北京冬残奥会吉祥物）

‘雪容融’哦”。
据悉，北京冬奥组委已

经推出 16 个大类 5000 余
款特许商品，这些特许商品
将至少持续销售到今年 6
月底，可以满足广大消费者
的需要。

（摘编自《新闻晨报》）

解读新研究 全是养生干货
最近一段时间，部分国际研究机构发布了不少健康领域的新研究成果，有些观点和说法甚至

颠覆了大众长期以来的普遍认知。为了让大家能更好地理解和实际操作，专家们在解读基础上，
还给出了一些实用的支招和建议。

适度饮酒无益于心血管健康

生活中，我们常听到一种说
法：适度饮酒有益心血管健康。
不过，世界心脏联盟近日发布研
究简报《酒精消费对心血管健康
的影响：误区和措施》，称“适度
饮酒可降低心血管病风险”的说
法不成立。

世界心脏联盟指出，在很长
一段时间里，红酒作为一种“有

益于心脏健康”的饮料一直备受
推崇。一些科普文章称，葡萄酒
中存在的白藜芦醇对心血管具
有保护作用。然而，这些谎言
终被戳穿，有些显示“对人体
有益”的研究其实是由酒企赞
助的。

世界心脏联盟表示，有明确
的证据显示，即使是少量的酒精

也会增加一个人患心血管疾病
的风险，包括冠心病、中风、心力
衰 竭 、高 血 压 、心 肌 病 、房 颤
等。研究表明，与从不饮酒的人
群相比，少量饮酒者中风的风险
要高出 1.14 倍，患冠心病的风
险要高出 1.06 倍，患致死性高
血压的风险要高出1.24倍。

维D是“健康多面手”

很多人对维生素 D 的第一
印象，是它能补钙和健骨。实际
上，维生素 D 是个“健康多面
手”。近日，刊登在《英国医学杂
志》上的一项研究显示，补充维
D可使自身免疫性疾病的风险下
降22%。也就是说，保证维生素
D 摄入充足，有利于提升免疫
力。这项针对 14 万人、历时 20
年的研究发现，血浆中维生素 D
水平与患癌风险呈负相关，其中

关系最密切的是肝癌——摄入
充足的维生素 D，可使患肝癌的
风险降低 55%。维生素 D 还可
调节血压、改善心脏功能、降低
心脏病和脑卒中发生风险。摄
入充足的维生素 D，可使心血管
病患者早逝风险降低30%。

一般来说，65岁及以上的老
年人、肤色较黑的人（他们的肤
色深，从阳光中获得维D的能力
较低）、肥胖者（他们体内的脂肪

会与维D结合，阻止其进入血液
循环）需适量补充维D。

研究证实，晒太阳是补充维
生素D的最好办法。成年人每天
日晒时间以 30 分钟至 1 小时为
宜。晒太阳时要裸露前臂、双手、
小腿等部位。天然食物中，富含
油脂的鱼类，特别是三文鱼、沙丁
鱼、金枪鱼，经过晾晒的干蘑菇，
以及鸡蛋黄和动物内脏中均含有
维生素D，日常可适量食用。

晚年开始锻炼也能抗衰老

美国阿肯色大学的研究人
员在近日在《细胞衰老》期刊上
发表的一篇研究发现：即使直到
晚年才开始锻炼，也可以很好地
减缓衰老。

事实上，如果你细心观察不
难发现，不少晚年还在运动的
人，无论精气神还是身体状态，
看着都要更年轻一些。现代医

学证实，跑步仅 6 个月就让血管
年轻 4 岁，而且年纪相对较大的
人 从 跑 步 训 练 中 受 益 相 对 更
大。常参加体育活动可促进身
体微循环，令皮肤变得更光滑。

在运动项目方面，建议可以
结合身形来选。比如身材瘦弱，
身体抵抗力弱的人，可以举杠铃
来锻炼上肢，练下肢可以做半

蹲。体型胖且体质虚的人，可以
坚持骑车、慢跑、快走、游泳等。
身患疾病的中老年人还可以根
据自身疾病来适配一些运动项
目。比如：关节不太好的人可选
游泳、骑自行车等；心脏不太好
的人可选慢跑、步行、太极拳等。

（摘编自《北京青年报》《武
汉晚报》《北京晚报》）
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