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糖尿病患者
有了运动处方
新华社长沙11月9日电（记者帅

才）近年来，糖尿病发病率升高，患者
呈现年轻化的趋势。专家建议，糖尿
病防治关口应该前移，对于已经患上
糖尿病的患者，要科学诊断糖尿病发
生的原因，采取饮食治疗、运动治疗、
药物治疗等综合疗法。

中南大学衰老与老年疾病研究
所所长、湘雅二医院老年内分泌科主
任刘幼硕教授介绍，糖尿病患者要规
律监测血糖，在饮食方面做到定时定
量、清淡少盐。老年糖尿病患者要重
视保证均衡营养和安全降糖，及时发
现和处理低血糖。糖尿病患者要警
惕长期饥饿、热量不足导致机体自身
消耗，出现消瘦、抵抗力减弱的情况
发生，适当增加瘦肉、鱼、牛奶、蛋清
的摄入。

刘幼硕教授建议，预防糖尿病应
注意“吃动平衡”，在“管住嘴”的同时

“迈开腿”。有氧运动和抗阻力运动
对于糖尿病患者而言是不错的选
择。对于老年糖尿病患者而言，可以
选择比较舒缓的运动方式，比如太极
拳、五禽戏、八段锦、慢跑、骑自行车
和游泳等运动，可加强心血管系统功
能，对血压和血脂的调节亦有一定的
作用。糖尿病患者特别是老年患者
运动应循序渐进，每天运动时间以 30
分钟为宜，不可采取过度剧烈的运动
方式。

中南大学湘雅三医院老年病科
副教授江凤林建议，冬季糖尿病患
者尤其需要预防心脑血管疾病的发
生，要注意防寒保暖，运动最好不要
选在寒冷的清晨，避免受寒发生疾
病。

运动后肩痛
警惕肩袖损伤
新华社长沙11月 10日电（记者

帅才）专家指出，很多人在运动后发
生肩痛，经过热敷等处理后仍得不到
缓解。肩部疼痛发病率较高，在运动
人群中肩关节损伤发生率更高，是较
为常见的运动损伤。很多人把肩痛
当“肩周炎”看待，这是一种认识误
区。

中南大学湘雅二医院骨科副主
任朱威宏说，前来医院就诊的肩痛患
者中，很多是由于过度运动和运动不
当引发了肩袖损伤，而这些患者在就
医之前把肩袖损伤当成肩周炎治疗，
延误最佳治疗时机，导致“越治越
痛”。

湘雅二医院骨科教授陶澄告诉
记者，有一些中老年人在运动后容易
出现肩关节损伤，还有一些喜欢运动
的中老年人在发生肩痛后继续锻炼，
导致“越练越伤”。

宁乡市人民医院院长刘亮告诉
记者，普通肩周炎和肩袖撕裂的症状
都表现为肩关节疼痛及肩部活动受
限，这给患者在认知上造成了误解。
特别是在基层，一些老年人一发生肩
痛后就以为自己患上肩周炎，采取热
敷、针灸等疗法。需要注意的是，中
老年人一旦感到肩膀疼痛，应该考虑
是否患了肩袖撕裂。

专家指出，因肩膀痛被误诊为
“肩周炎”等疾病，导致误治、盲目
运动、病情恶化的现象普遍。对于
肩关节疾病，应该做到早诊断、早
确诊、早治疗。患上肩袖损伤的患
者要停止运动，避免伤情加重，如
果病情严重，必须接受肩关节镜微
创手术才能治愈，手术后要在专业
医生指导下进行康复治疗和功能
锻炼。

陶澄建议，中老年人在运动前要
有充分的拉伸和放松，不宜过快进入
大强度运动状态。中老年人不要盲
目进行负重练习，如果在运动中出现
关节疼痛，不可强忍疼痛进行运动，
以免发生关节损伤。

11 月 11 日晚，2022 卡塔尔世界杯
亚洲区预选赛 12强赛B组第五轮比赛，
中国男足将在阿联酋沙迦迎战阿曼队。

12强赛赛程即将过半，中国队目前
一胜三负积三分排名小组第五，阿曼队
则积六分排名小组第三。根据目前积
分形势，如果无法在明日的比赛战胜阿
曼队，国足想要世界杯出线就只存在理
论可能。

这是一场不折不扣的“生死战”。
率队取胜，是国足主帅李铁的唯一选
项。

在世界排名来看，排名 75位的中国
队略高于排名 77位的阿曼队，两队实力
基本相当。但阿曼队在 12 强赛阶段展
现出了更好的竞技水平和比赛内容，他

们爆冷击败日本队，在对阵澳大利亚
队、沙特队时也创造出不少机会，李铁
的球队并无优势可言。

大战在即，中国队的困难是显而易
见的。受疫情影响，这场中国队的主场
比赛只能在中立场地举行。11月 7日，
中国队经历十多个小时的舟车劳顿才
抵达沙迦。阿曼虽然是名义上的客队，
但凭借地利之便，他们早早就来到阿联
酋训练以逸待劳。

非战斗性减员，也影响着中国
队。因为家庭原因，郭田雨、王上源、
韦世豪、尹鸿博四名球员未能随队来
到沙迦，高准翼也因为在热身赛受伤
离队。虽然他们都不是队中绝对主
力，但几位年轻球员的缺阵，无疑将

减少球队变化。
为数不多的好消息是 11 月的沙迦

夜间气温在 25摄氏度左右，国足的将士
们不用再担心高温。

面对现实，中国队必须拿出破釜沉
舟的勇气。李铁说：“一直以来，我都是
把每一场的国家队比赛都当做我人生
的最后一场比赛来对待。我现在考虑
的就是把各种不好的客观因素都抛掉，
去力拼每一个对手。”

武磊在采访中也表达出必胜的决
心：“现在不是去看积分形势（的时候），
不管是面对哪一个对手，每场比赛都要
争取胜利。希望用进球帮助球队取
胜。”

背水一战的中国队，势必会在阵容
上做出调整，希望通过进攻争取主动
权。之前几场比赛，李铁关于归化球员
的使用备受质疑，他近日在接受新华社
记者专访时表示：“在这两个月的集训
里，阿兰和洛国富训练很努力，身体机能
各方面有了很大的提升。不管是哪位球
员，只要他达到比赛要求，能够帮助到球
队，我都会毫不犹豫地派他上场。”从李
铁的话中不难听出，阿兰和洛国富都有
可能在本场比赛获得首发机会。

此外，根据热身赛情况分析，近来
状态火热的张玉宁大概率将担任首发
中锋，而及时归队的武磊则会继续坐镇
右路。中场方面，攻防能力较为均衡的
徐新有望迎来自己的国家队首秀，与队
长吴曦搭档双后腰。中国队后场人员
安排相对比较明朗，颜骏凌、王燊超、蒋
光太、朱辰杰、张琳芃组成的主力后防
线几乎不可动摇。

本场比赛对阿曼队同样重要，如果
击败中国队，他们将有希望冲击小组前
两名，其求胜欲望可想而知。在前山东
队主教练伊万科维奇的带领下，阿曼队
一直贯彻以防守反击为主的“442”阵
型，在进攻端则依靠快速边路突击来制
造机会，中国队要警惕叶海亚、法瓦兹
等球员在边路的换位与冲击。由于主
力右后卫吉拉尼和主力中卫穆萨拉米
受伤，阿曼队后防线遭到一定程度削
弱。后腰萨阿迪是阿曼队防守核心，他
的防守覆盖面积大、补位能力强。中国
队必须持续给萨阿迪施加压力，来创造
得分机会。

上一次两队在世预赛交手，是 2001
年 10 月 7 日，中国男足在沈阳 1 比 0 击
败阿曼队，历史上首次打入世界杯。

20年沧海桑田，中国足球经历了巅
峰也走过低谷。对于现在中国队的很
多球员来说，这有可能是他们职业生涯
最后一次冲击世界杯的机会。中国队
只能，也必须放手一搏，力争掌握主
动。 据新华社电

国足迎来出线“生死战”

新华社北京11月10日电 第 26届
LG杯世界围棋棋王赛半决赛 10日上演
中韩围棋第一人对决，最终中国柯洁九
段执黑不敌韩国申真谞九段，后者将在
决赛对阵另一位中国世界冠军杨鼎新
九段。

柯洁、杨鼎新和芈昱廷 3 位中国棋
手此番闯入半决赛，而韩国则是申真谞
单骑迎战。此前的 8强战中，柯洁力克
新科三星杯冠军、韩国名将朴廷桓，一
扫近期颓势。上届 LG 杯柯洁闯入决

赛，但“先赢后输”，以总比分 1比 2负于
韩国的申旻埈，遗憾错过成为职业围棋
史上最年轻“九冠王”的机会。

柯洁和申真谞过往在正式比赛 16
次交手，柯洁 11次获胜，两人最近一次
对阵是在今年的围甲联赛，柯洁笑到了
最后。

柯洁当天在布局阶段占据四个角获
得不小实地。进入中盘申真谞下出缓
手，柯洁趁机下出黑153大飞妙手将局面
追平。然而黑 171的问题手成为比赛转

折，申真谞白 174“一石二鸟”，在左边和
中腹威胁黑棋，而柯洁在此后的劫争中
下方4子被吃，大势已去，至300手认输。

赛后柯洁在个人社交平台上分析
败因表示：“171一步疏忽后瞬间意识到
局势混乱，读秒的催促声下越走越慌
乱，最后很不甘心地输掉了这场半决
赛。或许最近运气总是不站在我这边，
但我不会向这次失败低头，永不妥协。”

杨鼎新和申真谞的决赛三番棋计
划在 2022年 2月进行。

柯洁负于申真谞 无缘世界围棋棋王赛决赛

小萨马兰奇：北京冬奥会正在兑现碳中和承诺
新华社柏林11月 9日电（记者 李

春宇）国际奥委会北京冬奥会协调委员
会主席小萨马兰奇 9日接受记者线上采
访时表示，北京冬奥会正在兑现碳中和
办赛承诺，许多场馆都采取绿色能源供
电，冰场采取新型二氧化碳制冷剂技
术，实现碳排放全部中和。

小萨马兰奇当日在国际奥委会一
次关于北京冬奥会技术筹备的线上新
闻发布会上向媒体介绍了北京冬奥组
委在场馆建设运营以及正在进行的测
试赛等方面的内容。

小萨马兰奇表示，非常高兴和骄傲
地看到北京冬奥组委在可持续发展方
面做出巨大努力。这与国际奥委会此
前颁布的《奥林匹克 2020+5议程》的原
则一致。

“北京正在兑现碳中和办赛的承
诺。很多冬奥和冬残奥场馆都引入新
能源电力，比如太阳能和风能。在减少
碳排放方面有很多创新举措，比如许多
冰场将采取新的二氧化碳制冷技术，届
时将实现碳中和。”小萨马兰奇说。

小萨马兰奇表示，中国也兑现了

“带动三亿人参与冰雪运动”的承诺。
“早在 2018-2019赛季，中国冰雪运动参
与者就达到 2.24 亿人。我们相信北京
冬奥会不仅会激发中国人参与冰雪运
动的热情，也会带动全世界的年轻人拥
抱冰雪运动。”

国际奥委会奥运会部执行主任杜
比在线上新闻发布会上赞叹，北京冬奥
会的场馆建设令人印象深刻。“不只是
那些亮眼的新建场馆，还有改造的场
馆，当你看到‘水立方’变成‘冰立方’，
这个过程真是令人敬佩。”


