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3名航天员仍然“闲不住”

太空“出差”即将结束，3名航天
员仍然“闲不住”。这几天，他们最
主要的工作就是整理货包，加强身
体锻炼，为返回地球做好万全准备。

刚进空间站时，3 名航天员曾
十分费力地“拆快递”，从货运飞船
搬下来很多生活用品和实验设备，
布置好天上的“小家”。回家之前，
他们则需要“物归原位”，把舱内环
境尽量恢复原样，健身器材、实验
用品、维修备件等都需要重新打包
好，放回指定的位置。另外，他们
还要盘点归类剩余的物资，以便神
舟十四号飞行乘组之后“无缝衔
接”在轨生活。

整理完“行李”后，航天员还要
“大扫除”，全面清洁和维护舱内环
境，并“随手带走”垃圾，控制空间
站组合体内微生物滋长。

既要照顾好空间站，也要照顾
好自己。长期处于太空失重环境
中，人的身体会出现肌肉萎缩、骨
质流失等问题。为了缓解这些状况
可能造成的危害，航天员每天都要
锻炼身体，并在返回前有针对性地
强化锻炼，提前做好适应性调整。

去年，神舟十三号发射完成后
验证了快速交会对接技术，大幅度
压缩了航天员进入空间站的时间。
如今，在完成 6 个月的在轨驻留之
后，神舟十三号将首次采用快速返
回技术，让航天员乘组以更快速度
返回地面，着陆于东风着陆场。

吉林省各市州
均实现社会面清零目标

14日，记者从吉林省疫情防控工作新闻发布会上了解到，经过45
天的艰苦鏖战，吉林省各市州均实现了疫情防控社会面清零目标。

14 日，长春市新冠肺炎疫情防控工作新闻发布会上宣布，按照国
家疫情防控有关规定，通过对最新一轮核酸检测结果综合研判，4月13
日24时长春市实现了社会面清零目标。吉林市于4月8日宣布实现社
会面清零目标，正在分区分级分类有序放开社会面。延边朝鲜族自治
州3月25日以来就实现社会面清零，4月6日封控区、管控区全部解封
解控，逐步恢复正常生产生活秩序。目前有感染者报告的白城市、辽源
市、梅河口市新增感染者均为隔离管控人员，四平市已连续多日没有新
增病例。

以长春市实现社会面清零为标志，吉林省本轮疫情防控已经进入
巩固成果、动态清零、逐步恢复生产生活秩序的收尾阶段。专家表示，

“社会面清零”说明已经初步阻断了新冠病毒的社区传播，是逐步解封
的一个前提条件。“社会面清零”后，不代表彻底解封，居民仍需加强防
范，主动、自觉地落实核酸检测、抗原自测、健康监测等措施，防止疫情
出现反弹。 （据新华社）

上海最大方舱医院
首批患者出舱

记者从上海市防控办转运专班获悉，14 日 10 点，国家会展中心
（上海）方舱医院首批322名患者解除隔离医学观察，顺利出舱。国家
会展中心（上海）方舱医院可容纳5万多张床位，于9日起陆续接收轻
型患者和无症状感染者，是目前上海最大的方舱医院。

记者在14日上海市新冠肺炎疫情防控新闻发布会上获悉，4月13
日，上海全市出院737例、解除集中隔离医学观察15406例，他们将返
回居住地接受健康监测。综合此前公布数据，目前上海累计出院和解
除隔离医学观察4.2万余人。

按照“应转尽转”的要求，上海市筹措市、区两级方舱医院，市级层
面已经建立了六个方舱基地。截至4月13日，六个方舱基地中有新冠
感染者56526人，累计收治79983人。

另据上海市卫健委通报，目前，上海市有9例重型病例，均在定点
医疗机构接受治疗。9例患者中，男性7例、女性2例，1例33岁，其余
8例均为老年人。8例老年人中，最小的70岁，最大的93岁，均伴有严
重的基础性疾病等高风险因素，且均未接种新冠肺炎疫苗。

（据新华社）

整理房间、收拾行李、锻炼身体，3名航天员太空“出差”即将结束

神舟十三号回家倒计时 期待英雄凯旋

2021年以来，我国载人航天工程已成功实施空
间站关键技术验证阶段5次飞行任务。今年是空间站
建造决战决胜之年，根据任务安排，将组织实施空间
站问天舱、梦天舱、货运补给、载人飞行等6次飞行任
务，完成空间站在轨建造，建成在轨稳定运行的国家
太空实验室。目前，执行空间站建造阶段2次载人飞
行任务的航天员乘组已经选定，正在开展任务训练。

周建平透露，神舟十四号今年发射升空后，航天
员将于在轨期间迎接2个实验舱的到来。今年年底
前，神舟十五号航天员还将飞往中国空间站，与神舟

十四号航天员“会师”太空。
“这将是一个非常值得期待的时刻。届时，一个

由3个舱段、2艘载人飞船和1艘货运飞船构成的，总
质量近100吨，乘载了6名航天员，还装载了空间生
命和生物科学、材料科学等大量先进实验装置的中
国空间站，将呈现在世人面前。”周建平说。

6个月，是目前中国航天员连续在轨飞行时长的
最高纪录。未来，6个月将会成为中国空间站运营期
间航天员乘组常态化驻留周期。

（据中国纪检监察报）

东风着陆场所有搜救力量已全部进场

“通报落点坐标，东经 100°04′……”阵地指
挥部通报落点坐标，5架直升机、18台搜救车辆分别
从临时空地集结点出发，前往各自待命区域。第四
次预报落点后，空中分队收拢飞行，先后到达着陆点
依次降落。

这是酒泉卫星发射中心东风着陆场进行第三次
全系统综合演练的场景。目前，东风着陆场所有搜
救力量已经全部进场，各大系统进行了分系统训练，
组织了系统间匹配练习，后续还将计划进行多次全
系统综合演练。针对神舟十三号返回新模式，东风
着陆场搜救回收大队采取多种措施，确保航天员安

全返回。
“神舟十三号任务，航天员在轨6个月，属于长期

在轨驻留，我们在神舟十二号任务基础上，在地面医
监医保的保障方面做了一些新探索，并通过综合演
练完善方案和预案，提高完成任务的能力。”中国载
人航天工程着陆场系统副总设计师卞韩城说。

万事俱备，只待3名航天员平安回家。谈到神舟
十三号“太空出差三人组”，中国载人航天工程总设
计师周建平说，他们的身体状况和心理状态都很好，
4月中旬返回地面，这也标志着中国空间站关键技术
验证阶段的结束。

神舟十四号、十五号今年将相继发射

王亚平跳着绳逐渐“起飞”，实力演绎“回家前高
兴到飞起”……这几天，一段关于“‘太空出差三人
组’回家前在忙啥？”的视频引发关注。大家纷纷留
言：“欢迎三位英雄回家！”

2021年10月16日，航天员翟志刚、王亚平、叶光
富搭乘神舟十三号载人飞船进入天和核心舱，成为入
住中国空间站的第二批航天员。约 180 天的太空飞
行中，他们在地面科技人员支持下，圆满完成了2次
出舱活动、2次“天宫课堂”太空授课活动，开展了多
项科学技术试验与应用项目。如今，他们正在紧张有
序地为飞船返回做准备工作，并将按计划于4月中旬
启程回家。

▲图片来源：中国纪检监察报
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老年人饮食应做到十个“宜”

一、食物宜杂。人体需要从不同食物中获取营养，建议老年人
每日选择谷薯类、蔬果类、鱼肉蛋类、奶豆类及油脂类等多种食物，
注意荤素、粗细、色泽、口味、干稀搭配。

二、质量宜高。以补充蛋白质为例，常见的牛奶、鸡蛋、豆腐、
肉类等都能为老年人提供丰富的优质蛋白质。肉类选择上，建议
多吃鱼、虾。

三、蔬果宜鲜。颜色鲜艳的蔬果往往含抗氧化物质较多，能调
节免疫力、预防慢性病。紫色的蔬菜富含花青素，如茄子；绿色的
蔬菜富含叶绿素、叶黄素，如菠菜。

四、饮水宜勤。老年人对口渴的敏感度下降，因此要养成自觉
喝水的习惯。每日饮食要适量搭配稀粥、汤、豆浆、牛奶等。另外，
单独补充900至1200毫升水。

五、数量宜少。老年人基础代谢率降低，建议61至70岁的老
年人总能量摄入较青壮年降低20%，71岁及以上的老年人总能量
摄入降低30%。

六、饭菜宜精致。老年人的饮食制作要更精致，注重色、香、
味、形调配。

七、质地宜软。由于老年人的消化液、消化酶及胃酸分泌减
少，会影响食物消化吸收，所以老年人的饭菜质地以软烂为宜，应
采用蒸、煮、炖、烩、炒等烹调方法。

八、饮食宜热。食物的最佳消化吸收过程是在接近体温的温
度下进行的，因此，温热的饮食最适合上年纪的人。

九、吃饭速度宜缓。细嚼慢咽有利于保证食物的粉碎效果和
胃部健康，同时也有利于消化吸收。

十、口味宜淡。年纪大了，不免出现胆固醇和甘油三酯等升
高，需要控油；老年人的糖耐量会下降，需要减糖；老年人要避免高
血压的出现，需要减盐。此外，还要避免吃腌制食品、罐头、快餐、
各种熟食等。

（本报综合）

中国人均预期寿命77.3岁
近日，国家卫生健康委规划信息司司长毛群安在发布会上介

绍，通过开展广泛的健康科普活动，健康的理念和基本的技能日益
深入人心，目前经常参加体育锻炼的人数比例达到37.2%，居民健
康素养水平达到了23.15%，人均预期寿命达到77.3岁，人均健康状
况大幅改善。目前，全国地级以上国家卫生城市占比超过60%。

（摘编自《成都商报》）

经常“小鹿乱撞”是心病
“医生，我好多年前就开始出现心慌、心悸，就像小鹿乱撞，不

发作的时候跟正常人一样，但发作的时候好难受，做了好多次心电
图检查都说正常。我究竟得的是什么病？”其实，这样的症状在临
床不少见，最大的可能就是阵发性室上性心动过速。

阵发性室上性心动过速是由于心电信号异常引起的一类快速
而规则的心律失常，发作呈突然发生、突然终止特征，来得快，去得
也快。发作时往往感觉心跳非常快，好像要跳出来似的，异常难
受。

一般的室上速发作并不致命，仅仅表现为心慌、心悸，反复发
作影响生活质量，但当心动过速频率超过200次/分钟，可引起心
脑器官供血不足、血压下降、晕厥，严重时可危及生命。

阵发性室上性心动过速发作时症状轻微，可自行终止。急性
发作时，如果心率过快、症状严重或持续时间长，应及时就医。心
导管射频消融治疗是微创的根治性方法。

（本报综合）

健康生活我掌握

全国开展社区医养结合提升行动
近日，国家卫健委会同国家发改委、民政部、财政部、住房城乡建设部、

应急管理部、国家医保局、国家中医药局、中国残联等部门印发《关于开展
社区医养结合能力提升行动的通知》（下称通知），其中明确了社区医养结
合服务能力提升行动的多项重点内容。

提升医疗和养老服务能力

通知提出，社区卫生服务机构、乡镇卫生院要加强老年人健康教育、健
康管理、慢性病防控等服务，进一步做实老年人家庭医生签约服务，提高服
务质量和水平，为符合条件的老年人提供慢性病长期处方服务和居家医疗
服务。有条件的社区养老机构、特困人员供养服务设施（敬老院）要积极拓
展医养结合功能。鼓励医疗卫生机构在社区养老机构、特困人员供养服务
设施（敬老院）依法依规设立医疗服务站点。

利用现有资源改善设施条件

为充分利用资源，改善设施条件，通知提出，有条件的社区卫生服务机
构、乡镇卫生院或社区养老机构、特困人员供养服务设施（敬老院）等可利
用现有资源，内部改扩建社区（乡镇）医养结合服务设施，重点为失能、慢性
病、高龄、残疾等老年人提供健康教育、预防保健、疾病诊治、康复护理、安
宁疗护为主，兼顾日常生活照料的医养结合服务。城区新建社区卫生服务
机构可内部建设社区医养结合服务设施。

通知还明确，新建和改扩建社区医养结合服务设施内的养老服务区应设
置在独立建筑或建筑分区内，严格实行分区管理。社区卫生服务机构和乡镇
卫生院利用现有资源提供养老服务的，涉及建设、消防、食品安全、卫生防疫等
有关条件，在确保安全的前提下，可依据已有资质直接进行登记备案。

建立老年人电子健康档案

为提升社区医养结合服务的便利程度，通知提出，发挥“互联网+医疗健
康”“互联网+护理服务”“互联网+养老服务”作用，开展智慧健康养老服务，
可依托医联体上级医院建立远程医疗服务系统。社区卫生服务机构和乡镇
卫生院要结合基本公共卫生服务、家庭医生签约服务等，建立老年人电子健
康档案。可探索通过互联网等信息技术开展智慧化居家社区健康和养老服
务，推动区域医疗和养老信息互通、数据共享，提高服务效率和水平。

此外，通知明确，支持医务人员参与居家社区医养结合服务，扩大服务
队伍。在社区养老机构、特困人员供养服务设施（敬老院）内设医疗卫生机
构中工作的医务人员，可参
照执行基层医务人员相关激
励政策。

（摘编自《华商报》）

搓脚心，饭后一小时再开始
搓脚心是我国传统保健疗法，从中医观点看，脚心处集中了许多穴位，

经常按摩这些部位，可有效地调节人体新陈代谢，促进内分泌平衡，达到健
身祛病之效。如涌泉穴（如下图），为人体元气之所在，刺激此穴，可使人恢
复元气。

但是，搓脚心也要注意五点。
1.饭后一小时内不得按摩，在一个部位上连续按摩一般不要超过5分钟。
2.用手指按摩要注意修剪指甲，用其他工具刺激时，应光滑无刺，避免

损伤皮肤，按摩时如出现疼痛、倦怠、口干等感觉(关节炎患者较明显)，均属
正常现象。

3.按摩后30分钟内须饮50℃以上的温开水(肾病和心脏病患者，饮150
毫升即可)。

4.心脏病、糖尿病、肾脏病、高血压及癫痫患者，按摩时间一般不超过
10分钟。

5.按摩后由于毛细血管处于扩张状态，体温稍有升高，严禁用冷水洗
或用冷毛巾擦按摩部位。 （本报综合）

◀
图
片
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源
于
网
络
。

▲图片来源于网络。


