
冰雹风暴席卷德国小城
大夏天瞬间变“凛冬”

法新社 5 日报道，德国西南部城市罗伊特林

根政府说，4 日下午，一场“伴有冰雹和暴雨的局

部风暴”，席卷了市中心，街道被白色覆盖，犹如

严冬的积雪。

图片显示，街上扫雪机已出动。德新社报

道，约 250名消防人员参与清理。

市政府官员说，部分地区冰雹厚度达 30 厘

米。排水系统被堵塞，导致积水涌入地下车库和

地下室，流经当地的埃查兹河 5分钟内上涨了 1.5

米，并有短暂决堤，但没有造成重大损失。

英国广播公司报道，德国气象局气象专家解

释说，这是一个较小风暴单元，在到达罗伊特林

根前形成，移动缓慢，短时间向城市倾泻了大量

冰雹。这些冰雹颗粒直径有 1.8厘米。

（据参考消息）
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中南大学等多所高校
研究生学制延长

硕士三年起步、博士四年起步，这样的“基本

学制”，未来或将成为主流？

根据国家高等教育基本制度规定，专硕学制

2-2.5 年、学硕学制 3 年的惯例，已经被大众所熟

悉。在 2009 年发布的《教育部关于做好全日制

硕士专业学位研究生培养工作的若干意见》中，

教育部还对专硕培养提出了“学习年限一般 2

年，实行学分制”的教学要求。

过去几年，国内多所高校已经开始对研究生

学制进行调整，延长学制，尤其是专硕学制，成为

了一种趋势。

东南大学 2023 年硕士研究生所有专业的学

制均为 3 年。专硕实行 3 年学制的还有中南大

学、西北工业大学和大连理工大学。

同样，博士“四年学制”在国内高校中也屡见

不鲜。如，北京理工大学 2023 年博士研究生基

本学制为 4 年，最长不超过 6 年，本直博、硕博连

读基本学制为 6年（含硕士），最长不超过 8年。

（据青岛日报）

公职人员醉驾致2死2伤
当地通报：已被刑拘

2 死 2 伤 ，这 是 张 某 醉 驾 撞 倒 行 人 导 致 的

后果。

张某系陕西汉中市南郑区一名正科级公职

人员，目前被警方以涉嫌交通肇事罪刑事拘留。

此外，当地纪检监察部门对张某作出处分——开

除党籍、开除公职。

警情通报称，8月 3日 20时许，张某驾驶机动

车行至南郑汉山街道幸福路中段时，撞倒了 4 名

行人，其中 1 人现场死亡。警方赶到后，立即将

另外 3 人送医。1 人经医院抢救无效死亡，2 名伤

者正在就医，目前无生命危险。

上述通报披露，张某在现场被民警控制后，

经抽血鉴定为醉酒状态，未检测出毒品成分。

此外，当地纪检监察部门已提级立案审查调

查。经查，张某为南郑区正科级工作人员，案发当

晚下班后，受多年前同在乡镇工作的旧友相邀聚

会饮酒，人均消费74元（含酒水），系自费付费。

（据都市快报）

意大利“退群”
应考虑后果

中国外交部在回应这件事

时，并没有直接说意大利应该怎

么做，只是特意提到，根据意大

利 方 面 统 计 的 数 据 显 示 ，自 从

2019 年签署“一带一路”合作文

件以来，中意合作逐渐深入，双

边贸易持续增长，已达近 800 亿

美元。意大利对中国的出口额，

在今年前 5 个月，较上年同期上

升了 58%。截至目前，意大利依

旧是最受中国游客欢迎的欧洲

国家，累计有 2.9 万名学生前往

意大利留学。

很 明 显 ，外 交 部 的 意 思 就

是 想 告 诉 意 大 利 人 ，“ 一 带 一

路 ”倡 议 为 他 们 带 去 了 切 实 的

经济利益。

面对美方施压，梅洛尼仍打

算在访华后再做出决定。中方

对此也做出表态，简单来说，意

大利想退出中国“一带一路”也

不会拦着。想和中方合作的国

家不差意大利一个，日前，伊朗、

肯尼亚、土耳其、南非这四个国

家访华都对中国的“一带一路”

产生极大的兴趣。直白点说，就

算是意大利想要退出，也有四个

国家排队想要“替补”。

（据观察者网、界面新闻）

最近，关于意大利将从“一

带一路”倡议中退出的消息，可

谓是不绝于耳。而这些消息的

由来，是因为此前在美国与拜登

会晤时，意大利总理梅洛尼说要

在今年的 12 月份，作出是否退出

“一带一路”倡议的最后决定。

意防长抹黑“一带一路”

据外交部网站消息显示，近

日，意大利防长克罗塞托称，此

前意大利同意参与“一带一路”

倡议是“草率的、鲁莽的”，甚至

还 表 示 ，想 要 既 不 破 坏 中 意 关

系，也能够成功退出“一带一路”

倡议。从这一句话中，我们不难

看出，意大利终究是顶不住美国

的压力。

自中意在 2019 年宣布，将以

“一带一路”倡议为基础，开展双

方的深度合作之后，美国就没少

施压意大利，试图让他们退出该

倡议。

一旦意大利退出成为现实，

必定会影响两国在经济、文化等

方面的合作，同时会损害意大利

自身的国际形象。好在危急关

头，有人对中国伸出援手，直接

平息了由意大利威胁“退群”，而

产生的负面影响。

中方下了两步棋

近日，格鲁吉亚总理加里巴

什维利，出席在成都举行的第 31

届世界大学生夏季运动会开幕

式并率团在四川考察。在访问

过程中，中格两国的关系得到了

进一步发展，直接上升为了“战

略合作伙伴”关系。与此同时，

中格政府还共同签署了“一带一

路”倡议合作规划。

双方关系的升级，以及格鲁

吉亚加入“一带一路”倡议的决

定，这两个举动不仅呼应了多边

秩序，还为国际关系的多元化，

带来了新的推动力。这种情况

的出现，恐怕拜登也没有料到，

前脚刚对意大利施压成功，结果

后脚格鲁吉亚就冒了出来。

值得一提的是，与意大利相

比，格鲁吉亚的地理位置，对于中

国而言其实更加重要。一旦该国

正式加入到“一带一路”倡议中，

那就意味着停滞多年的“中间走

廊”计划有望实现。届时，中国又

会多出一条陆地上的“生命线”。

针对意大利威胁“退群”的

行为，中国此次其实下了两步

棋。一步是迅速用中格合作来

平息负面影响，另一步则是用数

据说话，看看意大利还有没有挽

回的希望。

意大利要退出“一带一路”倡议？
外交部：想和中国合作的国家很多，意方应理性权衡再做决定

近日，杭州动物园的马来熊

站立起来，并且向人们挥手，酷似

人类，被网友质疑它是不是由工作

人员穿着像动物的衣服扮演的。

就此，杭州动物园在其公众

号上发布推文回应，称“熊在山

中坐，热搜从天降”，并表示马来

熊归属于熊亚科，身体结构允许

后腿站立，另外，动物园保育员

为马来熊提供了牛奶、红枣等丰

富的食物，建议游客不要随意投

喂，以免马来熊误食影响健康。

尽管杭州动物园通过官方

公 众 号 、相 关 负 责 人 等 多 次 回

应，马来熊是真的熊，并非由人

类扮演。然而，8月 1日，英国《每

日邮报》、美国 NBC、CNN 等多

家媒体的跟进报道，又让国外网

友纷纷质疑杭州动物园的马来

熊是由人扮演，不少外国网友认

为马来熊臀部的褶皱暴露了它

是 人 的 事 实 ，甚 至 有 网 友 直 呼

“这肯定是某人穿着不合身的小

熊服装”，部分媒体的点赞等互

动量已经达到数十万，相关话题

在国外引发了大量关注。

此前，杭州动物园江志副园

长接受国内媒体采访时曾表示，

熊科动物都有站立的能力，尤其

是野外的熊，玩耍或者打斗的时

候都会站起来。马来熊站立的

频率比较高，站立时臀部的皮肤

松弛，产生褶皱，因此显得很像

人穿熊皮。马来熊一般性情比

较温和，他们站起来可能是跟游

客互动的行为。

马来熊身后的褶皱，是众多

网友坚信它是由人扮演的“证据”。

多家外媒亦采访到行业专

家，要求鉴定视频中的熊到底是

熊还是人。美国 NBC 专门请教

马来西亚野生动物生物学家，该

专家表示，“肯定是马来熊”，“我

研究这种生物 25 年了，它们像人

类一样站立，母熊甚至可以一边

抱着小熊，一边站立行走。”《每

日邮报》请到的专家也解释说，

马来熊背上的褶皱，事实上有助

于保护其免受捕食者的侵害，因

为松弛的皮肤，可以让熊在被抓

住时，更容易转身并发起反击。

国外网友质疑马来熊的真

“熊”身份，部分网友质疑它是否

得到了足够的食物。

目前，杭州动物园因“人里

人气”的马来熊走红网络，客流

量上升三成。不少游客特意前

来观看马来熊，在网上发布的马

来熊更完整的生活视频中，它的

坐姿、与同类的互动等更加凸显

了其作为熊的特征，去看过马来

熊的游客接受媒体采访时也表

示：“专门过来看熊，绝对是真的

熊！” （据极目新闻）

杭州动物园一只熊站了起来
上了热搜还被全球媒体关注

网友都在讨论是熊还是“人穿熊皮”

站立的马来熊。图据都市快报
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好的皮肤离不开健康饮食，怎样通过吃喝来改善

自己的皮肤状态呢？

喝够水，皮肤才会“水”

随着年纪的增长，人体的水分逐渐减少，水分一旦

减少，脸上的皱纹就开始显现，也就是开始衰老起来。

每天多喝水能起到补水作用。人是一个整体，喝进去

的水可以通过血液循环带到全身，补充人体体液，补充

细胞生长所需要的水分，包括皮肤细胞。

多“C”，皮肤才能漂亮

人体内胶原蛋白是一类含有大量羟脯氨酸和羟赖

氨酸的纤维状蛋白质，它们分别是由脯氨酸和赖氨酸

羟基化所形成的。而维生素 C 的作用就在于活化脯氨

酸羟化酶和赖氨酸羟化酶，促进脯氨酸和赖氨酸向羟

脯氨酸和羟赖氨酸的转化，进而促进组织细胞间质中

胶原的形成。

通常，人体摄入的蛋白质在消化道里分解为氨基

酸，之后入血，成为成纤维细胞的原料。成纤维细胞夹

杂在结缔组织中，它利用这些氨基酸，不断地生产出胶

原蛋白，在这个过程中需要维生素 C 的参与。所以，胶

原蛋白的合成需要维生素 C 的参与，增加组织胶原蛋

白含量，还能保护毛细血管膜和肌纤维膜的正常通透

性，抚平肌肤纹路。此外，维生素 C 还能中和自由基，

提高皮肤抗氧化能力，改善皮肤的暗沉。

富含维生素 C 的食物有新鲜蔬菜水果，如青椒、青

枣、猕猴桃、西红柿、草莓等。

补充维生素A，皮肤更光滑

有些人腿部、肩部皮肤角化干燥，甚至呈小疙瘩

状，其实这些都跟维生素 A缺乏相关。

维生素 A 缺乏者，皮肤的典型症状是干燥，由于

毛囊上皮角化，出现角化过度的毛囊性丘疹，以上臂

后侧与大腿前外侧最早出现，以后扩展到上、下肢伸

侧，再至肩和下腹部。丘疹呈圆形或椭圆形，针头大

小，坚实而干燥，暗棕色，去除后留下坑状凹陷，无炎

症。由于皮脂腺分泌减少，皮肤干燥且有皱纹，外表

与蟾蜍的皮肤相似，又称“蟾皮症”。严重时皱纹明显

如鱼鳞。

维生素 A 在动物性食物中含量丰富，最好的来源

是各种动物的肝脏、鱼肝油、全奶、蛋黄等。植物性食

物只含 β-胡萝卜素（β-胡萝卜素可在体内转化为维生

素 A，但 β-胡萝卜素的吸收率和转化率比较低）。

多食膳食纤维和益生菌，改善皮肤病

益生菌和益生元可改善皮肤健康，并可预防及改

善相关皮肤疾病，如特应性皮炎、痤疮、牛皮癣、皮肤损

伤及皮肤光老化等。

富含膳食纤维的食物包括杂粮、水果、蔬菜等。富

含益生菌的食物包括发酵产品，比如泡菜、豆豉、纳豆、

味噌等。

据《燕赵老年报》作者：中国注册营养师 陈丽娟

想稳住血压
不能仅靠降压药

“定期服药+良好的生活习惯”，才是

控制好血压的根本。除了降压药，稳住血

压还需做好这 5点：

1.每天要锻炼30分钟

运动可帮助降低血压，长期坚持规律

运动，可以增强运动带来的降压效果。最

方便可行的就是步行了，大步走，动作宜

舒缓，走 30分钟以上，微微出汗为好。

2.烟酒一定及时戒

饮酒，可对抗降压药的作用，使血压

不易控制。因此，为了防止血压升高，或

者是已经有高血压的患者，就不要喝酒

了。而抽烟同样会使血压升高，戒烟可以

帮助血压恢复正常。

3.控制体重和腰围

身体质量指数（BMI）控制在 18.5 至

23.9 千克/平方米，男性腰围＜85 厘米，女

性腰围＜80 厘米。减重有助降压、降脂、

降糖。

4.养成午睡的习惯

2019 年，在美国心脏病学会第 68 届

年会上的一项研究表明，午睡的人比不午

睡的人更容易出现明显的血压降低。总

体而言，午睡可以引起平均为 5 毫米汞柱

的血压降幅，研究人员表示这与其他已知

的降压干预措施的预期效果相当。

5.多吃含钾的新鲜果蔬

适当摄入一些含钾丰富的食物，能够

帮助降血压。含钾丰富的水果有香蕉、草

莓、柑橘、葡萄、柚子、西瓜等，菠菜、山药、

毛豆、大葱等蔬菜中含钾也比较丰富。

据《老年生活报》

百岁老人度夏
秘诀是能吃能睡

浙江省绍兴市上虞区祝温村的陈彩

珍 101 岁了。老人夏日每天 5 点多起床，

第一件事就是为院中的花草浇水，然后沿

着后门一段百余米的道路来回走几趟。

母亲辛劳一生，99 岁时还能下地劳

作，用铁锹翻一垄地。为了不让母亲感觉

太“闲”，79岁的大儿子祝秋潮会让她帮助

做些剥毛豆或褪鸭毛之类的活。祝秋潮

说，母亲爱干净。夏季高温天，每晚洗澡。

老人说自己没啥特别的度夏秘籍，要

说有，就是能吃能睡。“母亲不喜欢吃水果

和喝水，必须‘监督’她。”祝秋潮说，天热

易上火，母亲前段时间便秘，自从中晚餐

的菜肴中加了一道汤后，母亲的便秘缓解

明显。

除了早餐，老人每餐都要喝半两酒，

外加两粒烧酒浸过的杨梅。喝了酒，她能

吃一碗米饭。除蔬菜外，老人更喜欢吃鸡

肉、鸭肉，还爱喝绿茶。

为了让母亲安然度夏，儿媳晚上帮她

开好空调，10点前再关掉。老人可以麻利

地操作智能电扇。她每天午睡，每晚 7 点

左右上床，能一觉睡到天亮。因老人坚持

要独自睡觉，孙女偷偷装了个监控，“奶奶

的睡眠质量如婴儿般。每晚到天亮几乎

保持同一个睡姿，中途都不会醒来”。

陈彩珍说自己晚上几乎不做梦：“子

女孙辈孝顺，我气顺，所以身体好。”

据《绍兴晚报》

立秋未凉，仍要消暑除湿
“立秋”是一年中降雨、湿度下降、减少的转折点，

进入秋季后，气候开始由夏季的多雨湿热向秋季的少

雨干燥气候过渡。但是“立秋”至“处暑”还处于“三伏”

期间。初秋暑气一时难消，有“秋老虎”的余威。

立秋期间养生关键是清热祛暑、健脾祛湿。饮食

方面应侧重于和胃健脾，可以进食山药、茯苓、小米等

食物；少辛增酸，如葱、姜、蒜、韭菜、辣椒；适当多食西

红柿、苹果、猕猴桃、酸萝卜、沙棘等天然酸味的食物，

以达到存养阴津，滋补津液的功效。以下推荐主食、菜

品和汤品各一款。

主食：芋头饼

配料：芋头 200克，鸡蛋 1个，淀粉半杯适量，盐、胡

椒粉少许。

功效：有开胃生津、消炎镇痛、补气益肾

做法：芋头去皮，洗净，擦成丝，放在大碗内，再将

鸡蛋打散加入；加入所有调味料拌匀，锅内少许油烧

热，再用手将芋丝捏一小部分按扁，煎至两面金黄，捞

出放凉即可食用。

菜品：青椒茄子

配料：茄子 250 克、青椒 50 克，油、姜、蒜、花椒、辣

椒酱、生抽、醋、白糖、盐、淀粉等适量。

功效：清热解毒、健脾消食

做法：青椒和茄子洗净备用，青椒切块，茄子切滚

刀块用盐腌起来，姜蒜切末，生抽、醋、白糖和淀粉加水

调成料汁；锅烧热，下稍多的油，将茄子挤掉多余的水

分下锅炸软变色，盛出；余油，先炒香花椒和姜蒜末，再

下辣椒酱炒出红油；放入青椒炒至断生，加入炸好的茄

子炒匀；淋入调好的料汁，小火咕嘟一会后开稍大点

火，收汁出锅即可。

汤品：木瓜鸡脚花生汤

配料：木瓜 1 个，花生 40 克，鸡脚 7 只，红枣 6

个，生姜 2片，盐适量

功效：强筋健体、健脾益胃

做法：事先将花生、红枣清水浸泡，木瓜去皮切开，

去籽后切成大块备用；鸡爪要把指甲部分剪掉，烧开

水，放入姜和一点料酒，放入鸡爪焯水 2分钟，主要目的

是去腥和血水；汤锅中放入鸡爪、花生、红枣，倒入清水

没过食材，盖好锅盖，大火煮开后转小火 30 分钟，加入

木瓜再煮 20分钟即可。 据《家庭医生报》
作者：空军军医大学唐都医院 主治医师张潇尹

年龄大了，如何才能吃出好皮肤？

“夏练三伏”好处多，方法要讲究
俗话说“冬练三九，夏练三伏”。此时正值三伏天，

在酷热时节锻炼对人体有什么好处呢？

1.增强肺功能

夏天气压较低，在这种状态下进行锻炼，呼吸必会

自然加深，肺活量越来越大，有助于增强呼吸系统

功能。

2.促进血液循环

部分人一到夏天就会感觉到胸闷气喘，一个重要

原因是心脏功能跟不上。

而运动可以促进身体的血液循环，让五脏六腑都

能及时得到新鲜血液的供应。

3.去除体内湿气

天气炎热，很多人都喜欢吹空调、吃冷饮，这都会

加重体内的湿气。而在三伏天运动，在阳光的照射下，

能加速湿气排出。

4.提高消化功能

夏天人体的消化功能相对低下，胃酸分泌减少，出

现食欲不振的情况。通过运动，能够加强胃肠道蠕动，

促进消化液分泌，提高胃肠的消化和吸收功能；并且，

还可以增加呼吸的深度与频率，使隔肌上下移动和腹

肌较大幅度的活动，从而对胃肠道起到按摩作用。

5.改善代谢和内分泌系统功能

运动可改善机体的物质代谢，降低总胆固醇、甘油三

酯水平，对防治动脉硬化有积极意义，同时还能改善体内

激素的水平，起到延缓生理老化、减轻病理损伤的作用。

当然“夏练三伏”不是说在炎热的时间段多运动，更多表达

的是身体对暑气的适应，而不是机械对抗。可选择在气

温适宜的早晚运动，以防中暑。老年人尽量选择强度较

小的运动项目，如散步、打太极拳、跳舞等，既不会给身体

带来很大的负担，又能改善血液循环，促进新陈代谢。运

动出汗多时，必须补充水分。补水的方法最好是少量多

次，切记不能喝冰水，以免损害胃肠道。 据《家庭医生报》


