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四年一次的奥运会明天就要开幕了。本届奥运会，中国有 416 名选手出

战里约。16个比赛日，16个不眠之夜，让我们一起为中国队加油吧！

本届奥运会的开闭幕式都在著名的马拉卡纳体育场举行。本届奥运会颇

为特别的一点在于，马拉卡纳体育场的圣火台只会在举办开幕式和闭幕式时

点燃，然后移至市中心，这将是历史上第一次设有两座圣火台的奥运会。

奥运明天开幕，要快乐也要健康

关键词：里约第一金
时间：8月6日19：30～22:30

夺金点：易思玲 杜丽

中国队看点：中国射击队的奥运冠军杜

丽与易思玲将联手在女子 10 米气步枪上冲

击中国队在里约奥运会的首枚金牌，这也是

里约奥运会的首金。

关键词：孙杨卫冕战
时间：8月7日9:24～9:32

夺金点：孙杨

中国队看点：作为伦敦奥运会 400 米和

1500 米自由泳金牌得主，孙杨将亮相男子

400 米自由泳决赛。孙杨此战有个人卫冕

战、为中国泳军夺里约奥运首金、鼓舞全队士

气的三大意义。

关键词：“奥运之王”争夺战
时间：8月8日3:00～4:15

夺金点：吴敏霞

中国队看点：中国跳水“梦之队”将派奥

运会“四朝元老”吴敏霞出战女子3米板双人

决赛，如果收获跳水里约首金，她将超越邹凯

的奖牌数，成为中国体坛“奥运之王”。

关键词：跳水举重齐冲金
时间：8月10日3:00～4:15/6:00～8:00

夺金点：陈若琳 石智勇

中国队看点：跳水方面，陈若琳/刘蕙瑕

将角逐女子双人10米台决赛，陈若琳将冲击

奥运三连冠，同时也将向自己的第五枚奥运

金牌发起冲击。

此外，男子举重 69 公斤级方面，近两年

在抓举、挺举方面进步明显的小将石智勇（与

雅典奥运举重冠军同名的浙江小将）将完成

为中国队摘金的任务，如果他发挥正常，这枚

金牌将是中国队的囊中之物。

关键词：宁泽涛冲金
时间：8月11日9:57～10:02/7:30～9:45

夺金点：宁泽涛 丁宁 李晓霞

中国队看点：在仁川亚运会和喀山世锦

赛上横空出世的宁泽涛，将角逐男子 100 米

自由泳决赛金牌。在主要对手法国名将马纳

多和阿格内尔无缘出战的情况下，宁泽涛夺

金几率大增。

乒乓球女单决赛或迎来丁宁和李晓霞的

强强对话，无论是李晓霞卫冕，还是丁宁登

顶，对国乒来说，拿下乒乓球首金是最重要

的。

关键词：国球男单保金
时间：8月12日7:00～9:45

夺金点：张继科 马龙

中国队看点：张继科、马龙将力争会师乒

乓球男单决赛。

关键词：中国飞人
时间：8月15日 9:25～9:26

夺金点：苏炳添

中国队看点：男子百米飞人大战将于当

日上演，苏炳添能否跑进 10 秒以内、能否闯

入决赛引人关注。

关键词：林丹冲击三连冠
时间：8月20日19:30～0:30

夺金点：林丹

中国队看点：克服了重重困难、重返奥运

赛场的林丹，将最大努力完成奥运羽毛球史

上首个“帽子戏法”。

备注：
1、以上时间均为北京时间，北京时间＝

里约时间＋11小时

2、赛程如有调整，请以官网最新消息为

准

王晨晨 整理

对于很多体育爱好者来说，上个

月刚熬夜看完了欧洲杯比赛，现在又

要接着熬夜看奥运了。奥运赛程漫

长，怎样才能储存“正能量”，健康看

奥运？

忌狂饮：一边喝着冰啤，一边看

比赛，这在很多人看来是人生的一大

享受。但是，一定要控制酒量，千万

不能一高兴就狂饮，以免损害肝脏。

特别是肝本来就不怎么好的人，千万

不能抱有侥幸心理，等身体出了问题

就晚了。

忌吃得太油腻：几瓶啤酒、一把

烤串或一堆熟副食⋯⋯很多人喜欢

在家边看比赛边吃东西，这样很容易

暴饮暴食，或者吃得过快，这对肠胃

可是一大挑战。深夜，人的肠胃处于

休息状态，消化功能相对较弱。这时

啤酒、肉串猛喝猛吃一通，很容易引

发胃肠疾病，甚至导致急性胃痉挛等

疾病，让你痛苦不已。

同时，熬夜是最容易缺水的，加

上本身容易上火，牙痛或者暗疮很容

易找上你。可以准备一些凉茶，注意

补充水分，枸杞大枣茶、菊花茶、绿

茶、苦丁茶等，祛火功效明显，是首选

的熬夜饮品。

忌连续两天熬夜：越来越多的证

据表明，睡眠不足的影响会累加起来，

最终严重危害健康，导致多种疾病，

甚至像肥胖、癌症都与熬夜有关。所

以，要尽可能多“补觉”，保证一定的

睡眠时间，如在每场比赛后的中间休

息时间，可以小憩一会儿。另外，一定

不要连续两天都熬夜，头一天晚上熬

夜，第二天一定要好好休息。

忌久坐不动：熬夜看奥运，且伴

有久坐、憋尿、抽烟、酗酒等不良习

惯，可能引起男科疾病的发生或加

重，诱发前列腺疾病。因此，每隔半

个小时，应站起来走动一下；不要憋

尿，有尿即排；饮食以清淡为主，多吃

蔬菜水果，不要过度喝冰镇啤酒或吃

烤肉串、麻辣烫等刺激性食物。


