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捷克迎来复兴轻松“登山”
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今天我们选择3场世预赛比赛进
行推荐。

周五001 6月7日 2:45
世预赛 北马其顿VS比利时
推荐:平/负

目前该小组中北马其顿队与威尔
士队同积 4 分，北马其顿队以净胜球
优势排名第一。而作为本组最有竞争
力的比利时队则是迎来首场比赛。

在国际足联最新排名榜上，比利
时队排在世界第八位，在欧洲排名第
六位。北马其顿队世界排名第67位，
在欧洲排名第30位。

由于同组中有列士敦士登这样的
鱼腩球队，另外哈萨克斯坦队的竞争
力也有所差距，如果不出意外，就将是
三支球队之间的竞争。

在本赛季的欧国联赛事中，比利
时队状态不佳，在A级联赛C小组排
名第三，未能小组出线。北马其顿队
则是C级联赛排名D小组头名，下赛
季将参加B级联赛。

北马其顿队近10场比赛6胜2平
2 负，球队在对阵弱旅时有着一定的
拿分能力，但打苦战的能力还需要检
验。

比利时队近10 场比赛2胜2平6
负，球队状态不太理想，看来在经历换
帅后，由于拿到世界杯季军的那批名
将逐渐淡出，球队要走的路还很长。

两队最近一次交手已经要追溯到
12年前的世界杯预选赛，当时比利时

队主客场双杀北马其顿队。
目前指数给到主队+1/1.5，主胜

8.00，平局4.50，客胜1.36，比利时队还
是明显被看好。

美加墨世界杯是比利时队的“黄
金一代”的谢幕演出，而新一代球星也
将正式登上历史舞台。在该小组中比
利时队的纸面实力还是高出其他球
队。北马其顿队虽然一直是欧洲三流
球队，但球队近些年也有参加欧洲杯
正赛以及在世界杯附加赛淘汰意大利
队这样的惊艳表现。主场面对比利时
队拿分也并非没有一点机会。
周五002 6月7日 2:45
世预赛 捷克VS黑山
推荐:胜

目前在该小组中，捷克队和黑山
队排在小组前两位，两队与克罗地亚
队成为了小组出线的竞争对手，本场
比赛如能决出胜负，胜方将会在出线
权竞争中占得先机。

国际足联排名榜上，捷克队排名
世界第 39 位，黑山队世界排名第 73
位，从排名上看两队实力存在着差
距。而小组中排名最高的是排名世界
第11位的克罗地亚队。

两队在本赛季欧国联都是参加B
级联赛，但表现却大相径庭。捷克队
力压乌克兰队拿下A小组第一，将重
返A级联赛。而黑山队却在D小组排
名垫底，无奈降级，下赛季只得再战C
级联赛。

捷克队近10场比赛5胜3平2负，

球队近四场主场比赛全部拿下胜利，
球队上一次输球还是在德国欧洲杯附
加赛上输给土耳其队。

黑山队近 10 场比赛 3 胜 7 负，没
有一场平局。球队一路连败，但到了
欧国联最后一轮，球队战胜实力在自
己之上的土耳其队，加上世预赛至今
取得三连胜。

两队近五次交手捷克队全部取
胜，最近三次交手，捷克队每场至少能
打进黑山队 3 球，强弱对比还是很明
显的。

目前指数给到主队-1/1.5，主胜
1.40，平局4.40，客胜8.00，还是很明显
倒向了主场作战的捷克队。

两队从世界排名上看就有明显差
距，近些年来，捷克足球也是逐渐迎来
复兴，尽管还不能与上世纪末的欧洲
杯亚军成绩相比，但也稳定在欧洲二
线球队。黑山队虽然有着南斯拉夫足
球的风骨，但无奈实力所限，与大赛绝
缘。本场客场面对实力强于自己的捷
克队，还是凶多吉少。
周五004 6月7日 4:30
世预赛 哥伦比亚VS秘鲁
推荐:胜

目前在南美区预选赛排名榜上，
哥伦比亚队积20分排名第六位，但是
在还有四轮比赛的情况下不能确保拿
到出线权。秘鲁队积 10 分排在倒数
第二，剩余比赛必须全胜，还要其他球
队发挥失常才有可能拿到出线权。

哥伦比亚队近4场世预赛主场比

赛2胜2负，特别是输给排名与自己接
近的巴拉圭队，着实是对士气的打击。

秘鲁队世预赛近四场客场比赛全
部吃到败仗，并且四场比赛丢 7 球还
一球未进。

在国际足联世界排名榜上，哥伦
比亚队排在世界第14位，秘鲁队则是
排在第42位，秘鲁队目前的世预赛排
名应该说还是比较正常，哥伦比亚队
则是让人有些失望。

哥伦比亚队 14 场世预赛打进 18
球，进攻火力排在南美区第二，仅次于
榜首的阿根廷队。秘鲁队则是进攻乏
力，仅打进6粒球。

哥伦比亚队近 10 场比赛 3 胜 3
平4负，球队近期状态不佳，世预赛已
经四轮不胜。

秘鲁队近10场比赛2胜2平6负，
球队爆冷战胜乌拉圭队之后五轮不
胜。

两队近10次交手哥伦比亚队5胜
3 平 2 负占据上风，世预赛首回合较
量，秘鲁队主场 1 比 1 战平哥伦比亚
队。

目前指数给到主队-1/1,5，主胜
1.33，平局 4.60，客胜 10.00，哥伦比亚
队优势明显。

秘鲁队上一次战胜哥伦比亚队是
在2022年，但客场赢下对手已经是太
久之前的事了，尽管哥伦比亚队近期
的状态也不太好，但还是比秘鲁队强
上不少，本场比赛主队哥伦比亚队赢
面确实更大。 ·小荀·

青少年健康成长 需多方打造友好环境
国家卫健委2022年发布的《中国

儿童青少年近视防控白皮书》显示，我
国儿童青少年总体近视率为52.7%，
其中高中生近视率高达80.5%；与此
同时，《中国儿童青少年营养与健康报
告》指出，我国6~17岁儿童青少年超
重肥胖率已达19%。佩戴眼镜和体重
超标，正在向低龄化蔓延……

表面上看，这只是当代青少年的
健康问题，但厚重的镜片与圆润的体
型，正悄然成为他们的“隐形标签”。
近视与肥胖不仅可能导致成长中的自
卑与社交障碍，更为成年后的心脑血

管疾病、脊柱侧弯等埋下隐患。
过去五年中，儿童青少年健康已

被纳入国家健康发展规划。今年，为
进一步响应国家号召，北京市发布《关
于促进中小学生身心健康发展的若干
意见》，将身心健康教育融入学校全
员、全方位、全过程育人体系。全国各
大医院，包括北京协和医院，纷纷开设
青少年健康门诊。青少年健康不仅事
关个体成长与幸福，更加成为全社会
的关切。

我们对家庭、学校作出如下建
议——

一、近视防治：1.增加户外活动：
鼓励青少年多融入户外。组织采摘、
夜间荧光跑、户外写生等，增加自然光
接触，增强视力聚焦能力。2.科技互
动：推广“20-20-20”护眼法则，即每用
眼20分钟，远眺20英尺（约6米）物体
20秒，连续用眼不超过40分钟；开发
智能定距离工具，利用VR/AR开展近
视科普。3.家校联动：家长与孩子制
作护眼食品、展开护眼运动；学校组织
姿势挑战赛、远眺打卡、护眼小队等趣
味活动。学校与家庭共建“亲子护眼
打卡群”。

二、肥胖预防：1.饮食管理：落实
“52110”膳食原则（5份果蔬、2小时以
内屏幕时间、1小时运动、1份优质蛋
白、0含糖饮料），通过认识、了解食
物，培养健康饮食习惯。2.运动干预：
每天60分钟跳绳、游泳等有氧运动，
配合每周2～3次抗阻训练；组织家庭
障碍赛、野外寻宝等趣味活动。3.弱
运动热量消耗：用运动换屏幕时间，鼓
励青少年做家务、倡导站立等。4.心
理行为干预：家长以身作则，优化家庭
饮食与运动环境，保证睡眠、做好健康
日志。

英格兰队
大胜毫无悬念
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