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本报讯（株洲晚报融媒体记者/任远
通讯员/谢选能）日前，国务院发布《国务
院关于同意在廊坊等33个城市和地区设
立跨境电子商务综合试验区的批复》，同
意在株洲市、衡阳市等 33 个城市和地区
设立跨境电子商务综合试验区。

跨境电子商务综合试验区是我国设
立的跨境电子商务综合性质的先行先试的
城市区域，旨在跨境电子商务交易、支付、
物流、通关、退税、结汇等环节的技术标准、
业务流程、监管模式和信息化建设等方面
先行先试，通过制度创新、管理创新、服务
创新和协同发展，破解跨境电子商务发展
中的深层次矛盾和体制性难题，打造跨境
电子商务完整的产业链和生态链，逐步形
成一套适应和引领全球跨境电子商务发展
的管理制度和规则，为推动中国跨境电子
商务健康发展提供可复制、可推广的经验。

近年来，株洲多措并举推动跨境电商
工作，出台跨境电商扶持政策，完善跨境
电商孵化体系，积极搭建跨境合作平台，
全力培育跨境电商试点企业，全面推进跨
境电商集聚发展。今年以来，我市新上线
跨境电商企业 70 多家，少数企业已经有
外贸出口额。经过1年至1.5年的孵化周
期，更多的跨境电商企业将为我市外贸出
口额作出贡献，让株洲的产品通过线上渠
道“走出国门”。

市商务局相关负责人介绍，获批跨境
电子商务综合试验区后，我市将进一步复
制推广前六批综合试验区的成熟经验做
法，同时全面深化改革开放，坚持创新驱
动发展，在跨境电子商务领域先试先行，
发挥跨境电子商务助力传统产业转型升
级、促进产业数字化发展的积极作用，推
动外贸优化升级。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/任远）11 月 24 日，株
洲市人民政府与康宁（上海）管理有限公司（以下简称康
宁公司）、湖南湘粤非国际物流有限公司三方正式签署合
作协议，康宁湖南物流分拨中心项目正式落户株洲铜塘
湾保税物流中心（B型）（以下简称B保中心）。

康宁公司成立于 1851 年，迄今已有 170 多年历史，
总部位于美国纽约州康宁市，是全球材料科学领域的领
先企业。康宁凭借在特殊玻璃、陶瓷、光学物理领域的创
新，开发出众多引领行业变革和改善人类生活的产品和
工艺。2022年康宁公司在《财富》美国500强排名第263
位。康宁湖南物流分拨中心落户B保中心后，将提高其
物流配送效率，改善和保障国内客户的货物配送。

记者：除探月与探火外，我国在深空探测领域
还有哪些重点工程？

吴伟仁：小行星探测也是重要工程，我国计划
在未来10年至15年开展小行星采样。这个过程
很有趣，因为小行星太小了，探测器不能像在月球
那样着陆，要慢慢挨上去，再在它上面采样，带小
行星样品回到地球，这样我们就知道小行星是由
什么组成的。

此外，我国还准备开展小行星防御任务。如
果小行星撞击地球怎么办？我国正在制定这方面

的发展规划，对小行星进行探测、预警。如果预测
它轨道出了问题，将会进行在轨处置，最后再进行
救援。我们总结为“探测、预警、处置、救援”八字
方针，这是我们国家的整体规划。

具体是怎么处置呢？假如我们现在准备实施
一次对小行星的防御任务，它从火星意外飞过来
了，这个过程我们预测了它会对地球造成严重威
胁，就先要发射探测器对它进行探测，探测后确定
它的轨道，然后再根据探测情况发射一个撞击器，
从而改变它的轨道。

扎波罗热命悬一线
“核伤痕”能否避免？

接连两天，欧洲最大核电站之
一——乌克兰扎波罗热核电站遭遇猛
烈炮击。切尔诺贝利、福岛两起核事故，
留在世人心头的阴影还未磨灭，如扎波
罗热再现噩梦，将再划下一道伤痕。

谁干的？俄乌依旧各执一词。
俄国防部坚持认为，核电站遇袭，是

“乌军使用大口径火炮开火 20 余
次”。俄外交部发言人扎哈罗娃表
示，俄方向国际原子能机构秘书处通
报了俄方掌握的所有信息，包括能反
映炮击后果的照片、视频。乌总统泽
连斯基则呼吁，各国应“确保乌核反
应堆不会受俄方破坏”。乌方建议国
际原子能机构让扎波罗热核电站非
军事化，并建立安全保护区。

对此，国际原子能总干事格罗西
呼吁立即停止炮击并指出，在核电站
附近开火，无异于“玩火”，无论谁是

“幕后黑手”，都必须“立即停止”。
总而言之，扎波罗热核电站遭

袭，可能将成为乌克兰局势中又一起
“罗生门”。然而这背后反映出的，是
局势的进一步紧绷。

11 月上旬，俄军 3 万名士兵、约
5000 件武器设备从赫尔松地区撤到
第聂伯河左岸。此后，军事观察员指
出，乌军也出现从本已占领的赫尔松
地区撤离的迹象，并开始加强扎波罗
热方向的军事编组。

（据中国新闻网）

株洲获批跨境电子商务综合试验区

《财富》美国500强企业公司来了

康宁湖南物流分拨中心落户株洲

相关新闻

未来要在月球干啥事？
探月工程总设计师揭秘

●英国广播公司援引美国网站
“枪支暴力档案”(GVA)的数据称，美
国今年已发生607起造成至少4人死
伤的严重枪击事件，近 4 万人因枪支
暴力丧生，其中 1500 多人是儿童，包
括290名11岁以下的儿童。

●俄罗斯总理米舒斯京 23 日表
示，与上半年预测数据相比，俄罗斯
经济实际表现更好，预计今年国内生
产总值（GDP）降幅将低于3％。

●据英国《镜报》24日报道，居住
在英国伦敦的猫咪弗洛西(Flossie)已
经有26岁零300多天大，相当于人类
的120多岁。它本月被吉尼斯世界纪
录认证为世界上现存最长寿的猫。

（本报综合）

联合国／中国空间探索与创新全球伙伴关系研讨会24日闭幕。研讨会期间，我国深空探测的
成果与未来规划再次成为热门话题。

未来探月工程还有哪些亮点？火星探测会进行采样吗？深空探测还有哪些重点任务？围绕本
次研讨会相关议题，中国工程院院士、中国探月工程总设计师吴伟仁接受了新华社记者的采访。

记者：我国探月工程已圆满完成“绕、落、回”三
步走目标，未来在探月方面还将有哪些“大动作”？

吴伟仁：在未来10年至15年，我们国家准备
在月球上干三件事，第一件事是我们现在准备实
施的探月工程四期，规划包括嫦娥六号、嫦娥七号
和嫦娥八号任务。嫦娥六号准备在月球背面采样
返回，如果成功了，会是人类的又一次壮举。

在月球上要干的第二件事，是与其他国家开

展国际合作，在 2035 年前建成国际月球科研站。
我们想动员大家和我们联合起来，进行联合设计、
联合勘察、数据共享、共同管理。

我们要干的第三件事，是以月球为主要基地，
建立集数据中继、导航、遥感于一体的月球互联
网。这些形成一体化后，可以对月球上的一些资
源和探测器实行有效管理。如果再往后面延伸，
火星也可以像这样。

记者：天问一号陆续传回的火星影像备受社
会关注，未来我国行星探测工程有着怎样的规划？

吴伟仁：我国行星探测工程现在是以火星探
测为主，计划在未来10年到15年，对火星上的土
壤进行采样返回。

此外，还准备开展木星系及天王星等行星际
探测。未来还将开展太阳探测，以及太阳系边缘
探测。我们希望能够发射中国的探测器，走到太
阳系边缘地区，看看太阳系边缘地区太阳风和宇
宙风交汇的地方是什么样。

要实现火星采样，要把人送上月球、送上火
星，都要靠运载火箭。我们计划研制一种更大推
力的运载火箭。长征五号是目前我国最大推力的
运载火箭，现在研究的重型运载火箭推力能够达
到 4000 吨，是长征五号推力的约 4 倍，这已列入
我国深空探测的日程表上。

运载火箭在整个深空探测任务中的分量很
重，作用也很大。可以说我国火箭的运载能力有
多大，航天的舞台就有多大。

记者：您对我国深空探测领域国际合作有何
展望？

吴伟仁：此次联合国／中国空间探索与创新
全球伙伴关系研讨会上，我们要向世界介绍中国
未来的航天政策与规划，让全世界知道我们正在
做什么，方便大家一起合作。同时我们也想倾听
国际上其他国家的声音，了解他们未来在空间探
索领域准备干什么，共同探讨研究未来如何发展，
一起加强合作。

此前，我们的嫦娥三号、嫦娥四号、嫦娥五号

都开展了国际合作，目前的国际合作主要是集中
在科学仪器的搭载，或是联合开展一些科学研究，
探测出的科学数据大家共同研究、共同发布、共同
撰写文章，对外阐述我们的科学发现。

后续我们希望能够开展更高层面、更大领域、
更大规模的国际合作。因为深空探测、行星探测、
月球探测，这些都是全人类的事情。我希望未来
在国际月球科研站里面，有更多国家一起参与进
来，共同打造地月空间或者行星际空间的人类命
运共同体。 （据新华社）

未来要在月球干三件事

重型运载火箭助力我国行星探测工程

未来既要对小行星采样，还要对小行星防御

打造构建外空领域人类命运共同体

速看天下
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“冬眠期”失眠，五脏六腑很受伤

入冬后，各大医院失眠患者逐渐增多。
都说冬天是睡懒觉的好季节，但为何有这么
多人睡不着？有专家指出，冬季夜长昼短，
此时失眠可能会比其他时候更痛苦。而整
晚睡不着或整晚多梦等，除了让人神疲乏力
外，还会伤及五脏六腑，诱发疾病。针对这
种季节性失眠，该如何调理？

辽宁中医药大学附属第二医院中医内
科医师曹玺表示，导致冬季失眠的原因有很
多，最常见的原因有以下几方面：

冬季白天相对来说比夜晚要短，有些中
老年人过早上床睡觉，有可能出现夜间醒来
再无法入睡的现象。

相对来说，冬季人们运动量减少，很少
出门晒太阳，也是导致失眠的原因。

天气寒冷也是导致失眠的原因。有些
人由于自身体质的敏感，对外界天气变化感
觉性比较强。加上自身体质虚弱，气血循环
不畅，从而出现失眠的现象。

民间有句俗谚：“冬日晒太阳，胜似喝参
汤”。常泡“日光浴”有很好的助眠等保健功
效。

北京回龙观医院抑郁症诊疗中心主任
医师牛雅娟介绍，晒太阳有助于人体分泌血
清素，其是一种能让人产生快乐和幸福感的

“快乐激素”，能够调节人的情绪。此外，血
清素是褪黑素的前驱物质，如果白天血清素
分泌较多，那么夜晚在酶的作用下转化而成

的褪黑素也会更多，从而能帮助产生睡意。
总体来说，如果白天没有晒够太阳，造成血
清素分泌不足、褪黑素抑制不够，就会出现
白天睡不醒、晚上睡不着的问题。

当然，晒太阳也有讲究，冬季选择上午9
点至10点泡“日光浴”最好。如果白天是阴
天或因室内工作无法接触到足够日光，可以
在睡觉前两小时左右，采用暖色系灯光（橙、
黄、橘色等）照明来弥补。根据相关研究，半
小时到 1 小时的暖色系灯光照明有助于调
整生物钟、提高睡眠质量。

很多人在冬季有泡脚的习惯。如果出
现睡眠不好、精神不振、疲乏无力、情绪不稳
等一系列不适症状，可用热水泡脚30分钟，
再搓脚心10分钟至20分钟，直至脚心发热，
之后会感到神清气爽、全身轻松。

对付较为严重的失眠，可用中药水泡

脚。取酸枣仁、远志各20克，合欢皮10克，
朱砂 5 克煎水，在晚上睡前泡脚时，将药汁
倒入热水中，泡脚20分钟，能很好地改善睡
眠质量。

泡完脚后，可用按摩棒、按摩球、磁波
轮、六轮棍、脚踏板等按摩工具按摩双脚。

中药泡脚可调冬季失眠

冬季失眠跟换季、晒太阳少
有关系

三部门帮助老年人
跨越“数字鸿沟”

近日，中国科协、中国银行、中国联通联合印
发《“银龄跨越数字鸿沟”科普专项行动方案

（2022—2025 年）》，帮助老年人提升数字技能。
三部门将组建专业人员师资队伍，研发通用培训
教材，丰富体验学习、尝试应用、互助帮扶等数字
技能培训形式和内容，让老年人能学有所得。

（摘编自《北京晚报》）

尝试爬行锻炼要谨慎

一直以来，直立行走被认为是人类出现的标
志之一。但最近，一些人好像又“爬回去”了。鳄
鱼爬、猫爬、狗爬……公园里，有人成群结队地组
团爬行。在健身房，还有人把“鳄鱼爬”当作固定
训练项目。

为啥要组团爬行？据说，是因为它能“包治
百病”，不仅有利于脊椎、腰椎、心脏、大脑等，还
能治疗痔疮等顽固疾病。这么简单的一个动作，
真有这么多养生功效？

对此，江苏省南京市第一医院运动关节科副
主任医师蒋逸秋介绍，从相关研究来看，爬行动
物很少有脊柱病变，而直立行走的动物，由于存
在上半身重量的压力，椎间盘突出等问题接踵而
至，“用爬行的锻炼方式去适当改变一下，从理论
上来讲，或许能起到一定缓解作用。但从医学角
度来讲，是否有效尚无定论”。

“这个运动也不是所有人都适合。”湖北省武
汉市第四医院康复医学科医师许德龙提到，该运
动对于体力要求比较高，髋关节动作比较大，老
年人和体重偏重、腕关节和髋关节有问题的人群
都不太适合。

对于“爬行能治糖尿病和痔疮”的传言，蒋逸
秋表示“没那么神奇”。他提醒，如果想要尝试，
也要注意方法。比如，手、足、膝部有破损和感染
的朋友暂时别练爬行，有严重高血压、糖尿病、心
脏病、脑动脉硬化的患者也不适宜做此运动。此
外，饭后不宜立马进行该锻炼，以免引起消化道
里的食物反流。

（摘编自央视、《扬子晚报》）

推荐4种助眠食物

干燥多风的冬季，人们很容易会出现肝
火旺盛、脏腑阴阳失调，这也会加重失眠状
况。中国中医科学院西苑医院内科主任医
师宁侠推荐了4种助眠食物。

燕麦：燕麦是很有价值的睡前佳品，其
富含 B 族维生素，能促进新陈代谢，具有消
除烦躁、促进睡眠的作用。晚餐吃一小碗燕
麦粥，能很好地促进睡眠。

莲子：莲子中含有的莲子碱、芳香苷等
成分，具有镇静的作用。睡前喝点莲子糖

水，有良好的助眠作用。
莴笋：莴笋皮中具有的乳白色浆液，具

有安神镇静作用。莴笋带皮切片煮熟，睡前
喝汤，有助眠功效。

葵花籽：葵花籽含有多种氨基酸和维生
素，能起到镇静安眠的作用。晚餐后嗑一些
葵花籽，有利于消食化滞、改善睡眠。

（摘编自《北京青年报》《姑苏晚报》《武
汉晚报》）

▲图片来源于网络。

水果煮熟吃会造成营养流失吗
水果煮着吃或烤着吃，美味还暖胃，是

不少美食达人热推的秋冬饮食攻略。但也
有人认为，这样吃会导致水果中很多营养成
分流失。那么，煮（烤）熟的水果真会变得没
营养吗？

实际上，很多时候，水果加热可能会使
其营养效果增强。一是水果中的酚类物质
可能增多。酚类物质是水果中一种具有潜
在促进健康作用的化合物，加热可以破坏水
果细胞的组织结构，能让更多酚类物质释放
出来。二是总抗氧化性可能增强。水果中
的抗氧化物质包括各种天然色素（类胡萝卜
素、番茄红素等）、酚类和黄酮类物质，虽然
加热后其总量减少，但可以让它们从结合状

态被释放出来成为游离态，增强抗氧化活
性。 此外，煮（烤）熟后的水果，还能减少膳
食纤维等成分对胃肠道的刺激，尤其适合消
化能力不是很健全的人群，如老年人、小孩
及体弱者。所以，如果想吃热的水果，尽可
以放心煮或烤，不必过于担心养分的流失。

当然，并非所有水果都适合加热食用。
梨、苹果、桃等水果本身比较脆硬，富含酚类
抗氧化物质，但维生素 C 却不是其营养亮
点，加热吃营养损失不大，对肠胃刺激小，口
感也不错。但如果是猕猴桃、鲜枣等富含维
生素 C 的水果，加热吃就未免有些可惜了，
会导致维生素流失。

（摘编自《中国消费者报》）

三道莲藕菜品生津润肺去火

每周膳食

藕含有较丰富的碳水化合物、植物蛋白、膳
食纤维、矿物质等。现代药理研究表明，藕中含
有的莲藕多糖、多酚等，还具有降血糖和抗氧化
的作用。在此给大家推荐三道菜品，非常适合家
庭烹饪。

凉拌藕丝，清热生津。具体做法为：藕切丝，
加少许盐、麻油拌匀，香菜或青葱适量点缀，清脆
爽口，是餐桌上的清品。

小米藕香羹，滋阴润肺。具体做法为：小米
提前浸泡 4 小时到 6 小时，然后将山药用刀背剁
碎，红枣去核切碎，莲藕洗净切碎，雪梨切块备
用，水开后放入小米、山药、莲藕，小火熬制20分
钟。放入雪梨、红枣，再熬制10分钟左右即可。

莲藕雪梨排骨汤，去火润燥。具体做法为：新
鲜排骨焯水后，跟雪梨、莲藕、红枣一起炖一个半小
时，出锅前撒上枸杞焖5分钟，最后加盐调味即可。

（本报综合）

▲图片来源于网络。


