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12 月 14 日，《科学》杂志发布了 2023 年度的

十大科学突破榜单，它们代表这一年中最重大的

科学发现、科学进展及未来趋势。

这十大科学突破分别是：

一、减肥药GLP-1有望战胜肥胖

GLP-1 最初是为治疗糖尿病开发的，它可

显著减轻体重，且副作用大多可控。在一项大型

试验中，GLP-1 药物被证明也能改善心脏健康，

有望治疗更广泛的疾病。

二、抗体疗法在减缓阿尔茨海默
病方面取得进展

今年 1 月，美国监管机构批准了第一种药

物，该药物通过解决疾病的潜在生物学问题，明

显减缓了患者认知能力的下降；与其相关的第二

种治疗方案也紧随其后。虽然二者都不能彻底治

愈该疾病，且都存在严重风险，但它们还是为患

者和家人带来了新的希望。

三、寻找天然氢源的热潮

美国地质调查局一项未发表的研究表明，地

球上可能储存有 1 万亿吨氢气，足以满足未来数

千年燃料和肥料不断增长的需求。我们正见证一

场能源热潮的开始。与石油不同，这场热潮基于

地球内部自然产生的氢气，这种气体可能会成为

气候的解药，而不是毒药。

四、在全球机构中系统性改变职
业早期科学家的待遇

在过去的一年里，世界多地的职业早期科研

人员联合起来要求改变工资低和工作条件不佳

的现状，为其所在群体争取应得的利益与权利。

一些大学已经采取行动，帮助院系适应不断上涨

的人事成本。

五、接近美洲远古人类定居的
历史真相

此前人们认为，最早的美洲移民是通过曾经

连接白令海峡的陆地从亚洲迁徙而

来，大约在 16000 年前沿着太平洋海

岸向南行进。但在今年，研究人员验证

了 2021 年在古老湖泊岸边发

现的可追溯到 21000 到 23000

年前的人类足迹，

将这一时间提前了

至少5000年。

六、地球的碳泵正在减速运行

连接着世界上所有海洋的地球翻转环流过

程，像碳泵一样帮助捕获了人类每年排放的三分

之一的碳。今年，一项直接证据揭示了环流减速

的现象，碳泵正在减速运行，而这可能会进一步

放大气候变化。

七、巨型黑洞合并产生的星际信
号在无声轰鸣

今年6月，多个国际脉冲星测时阵列组织同时

宣布捕捉到了可能是宇宙中两个超大质量的黑洞

相互环绕、紧密摩擦所产生的纳赫兹引力波信号。

这一观测是迄今为止对这些庞大黑洞双星系统存

在的最有力支持，其也体现了利用来自遥远恒星的

信号来探测引力波是一种强有力的观测手段。

八、AI辅助天气预报的发展

过去的一年里，包括谷歌、华为和英伟达在

内的科技公司已经训练了人工智能模型，可以提

前 10 天预测天气，其准确性可与传统模型相媲

美，甚至超过传统模型，而且计算开销要小得多。

九、抗击疟疾的新希望

经过大规模评估，全球第一种抗疟疾疫苗确

能显著降低幼儿的死亡率。今年，世界卫生组织

还批准了第二种疫苗加入抗击疟疾的行列。这两

种疫苗每年能防止数万名儿童的死亡。

十、百亿亿次超级计算时代的来临

今年，美国橡树岭国家实验室的 Frontier 计

算机成为首台向科学用户开放的公认百亿亿次

级计算机，它能以每秒一百亿亿次运算的速度解

决从气候到材料等领域的挑战。其他的超级计算

机也将紧随其后，人们正以前所未有的规模打开

科学之门。

（来源于《环球科学》杂志）

一个不起眼的炒菜习惯
让全家人骨质疏松

阮光锋

一说到骨质疏松，很多人首先想到的就是要补钙。

钙对于预防骨质疏松确实有益，不过，很多人却

忽略了家里的一个烹调习惯也会让全家人骨质疏松

——炒菜喜欢多放盐！

高盐增加骨质疏松风险

我国居民盐的摄入量大约是健康推荐量的 2倍。

高盐摄入会增加钙的流失，增加骨质疏松风险。

盐除了提供咸味，还是负责调和味道的最佳主

角。它能消除苦味、弱化酸味、提升甜味，可以通过丰

富食品的香气来带动饮食的整体风味，所以美食里

总少不了盐，不少人也习惯在炒菜时多放两勺盐。

不过，盐吃多了要通过尿液排出体外，在排出的

同时还会把一部分的钙给带出来，有增加骨量丢失

的风险。

肾脏每排出 2300 毫克钠（相当于 6 克盐），同时

就会损失 40 至 60 毫克的钙。摄入过量的盐意味着会

带走更多的钙。如果需要排出的钠太多，钙又不够用

了，就只能从骨骼中“抢”。久而久之就会造成钙流

失，从而增加骨质疏松风险。有不少研究显示，钠盐

的摄入量与髋部或椎体骨密度降低相关。

现实情况是，我国居民钙的摄入量本身就存在

很大不足，如果盐再吃得多了，对骨质疏松只会雪上

加霜。

根据健康建议，骨质疏松症患者需要低盐饮食，

成人每天食盐不超过 6克，老年人不超过 5克。

我们吃了多少盐？

都说中国是美食大国，有很多各种各样美味的

“下饭菜”，这些美食里都少不了盐的功劳。

过去 40 年，中国各年龄段人群的食盐摄入量保

持在较高的水平，大约是世界卫生组织推荐量（5克）

的两倍。

2012 年中国居民营养与健康状况监测结果显

示，我国每人每天平均食盐的摄入量为 10.5克。

2019年，《柳叶刀》发布了全球 195个国家和地区

饮食结构造成的死亡率和疾病负担分析，结果显示，

中国因饮食问题引发的死亡率在全球处于第二档，

其中一个原因是盐吃太多了。

随着国民营养计划、健康中国行动的推进，我

们开始了“三减”行动，减盐是其中一项。到了 2020

年已经有了一些效果。《中国居民营养与慢病状况

报告（2020 年）》显示，我国居民人均食盐摄入量达

9.3 克/天。

然 而 ，健 康 中 国 行 动 、《中 国 居 民 膳 食 指 南

（2022）》等都推荐我们每人每天盐的摄入量应不超

过 5克。我们距离这个目标还很远。

（来源于“科普中国”微信公众号）

一项调查表明，熬夜后健身这种

过于硬核的生活方式，很可能就会酿

成悲剧。

健 身 对 身 体 的 好 处 大 家 都 知

道，熬夜的危害大家也都知道，但如

果前一天熬了夜，第二天还要大重

量举铁，这可不是“负负得正”，这种

习惯潜在的风险比人们想象的要大

得多。

熬夜过后心血管系统会超负荷

运转，心脏的跳动节律也会紊乱，心

血管本来就没得到休息，这时再进行

一些大强度的运动，会进一步刺激心

跳加速和血压增加，很容易因为心脏

或者血管的超负荷运转诱发各类心

血管疾病。即使没有心脏病史，也会

因为负担过重，增加心肌梗死等心血

管疾病的风险。

另外，熬夜之后的大强度运动，

还容易造成各类运动损伤的发生。事

实上，熬夜之后的人精神处于深度疲

惫阶段，注意力很难集中起来，迷迷

糊糊地甚至可能会出现幻觉。这时候

做大强度运动，很容易导致动作不规

范 ，增 加 各 种 运 动 损 伤 发 生 的 可

能性。

所以，如果你熬夜了，医生和教

练应该是建议你先好好睡一觉，充分

休息之后再去运动。另外，运动量也

要做出一些调整，选择相对轻松一点

的活动。比如，可以选择拉伸运动、低

强度的慢跑和游泳这类有氧运动，并

且 运 动 的 过 程 中 应 严 格 控 制 运 动

强度。

在这里，万物编辑给大家推荐

一个判断运动强度的方法，大家可

以试着用 220 减去自己的年龄，得到

的结果再乘以百分之六十，得出来

的 结 果 就 是 一 个 人 运 动 心 率 的 上

限。运动心率始终不能超过这个数，

心血管系统才会保持在相对安全的

范围里。

最后要强调的是，日常生活中能

早睡就早睡，不要养成熬夜的习惯，

如果是遇到一些工作需要你非熬不

可，也要记住最好的恢复方式是睡眠

而不是锻炼，只有把运动安排在充分

休息之后才是最安全、最有效的。

知乎

《科学》发布2023年度
十大科学突破榜单

熬夜后健身
是养身还是养病？

锻炼或对年长者和慢性病患者的
精神健康更有益

人们早已知道身体锻炼对精神健康有益，但并不清楚对于不同性

别、年龄、生活方式和身体状况的人来说，锻炼频率、时长、方式和强度

与精神健康的关联有哪些差异。近日，一项发表于《通讯·医学》的研究

显示，对于年长者、慢性病患者和从不喝酒抽烟的人来说，游泳或使用

健身器械这类身体锻炼与更好的精神健康相关性更强。

来自华中科技大学的研究团队对超过 70 万名 15 岁或以上生活在

中国各地的个体的数据进行了分析，他们发现，每周 6次 50分钟的中等

强度锻炼与精神健康负担降低相关。虽然所有身体锻炼的方式都与精

神健康负担降低有关，但相比慢跑和球类运动这些锻炼方式，游泳和使

用健身器械与更低的精神健康负担有关。研究同时表明，锻炼使 60 岁

或以上成年人的精神健康负担降低程度超过 30至 59岁的人群，锻炼与

低精神健康负担的关联在慢性病患者中比没有慢性病的群体中更显

著，不抽烟不喝酒的人也从运动中获益更多。

（综合“科普中国”“环球科学”微信公众号）

相关 链接

晚饭后，我随手从书架上取出文学

大家汪曾祺老先生的《晚饭花集》翻开

来看，一张发黄的收据飘然落下。只见

上面有这样一段文字“今收到许佳荣同

志缴来的 7月 1日至 10日共计十天的伙

食费二十元整。”落款日期为 1991年 7月

11 日，同时盖有村委会的公章。看着收

据，我的思绪回到了 30多年前那场抗击

洪涝灾害的难忘岁月。

当时，我在乡政府担任文书。接上

级通知，乡干部和部门负责人全部蹲村

组织抗洪抢险。6 月 30 日晚上召开的紧

急动员会号召所有乡干部要赶赴一线，

与村组干部一道抗洪，人在圩堤在，直

至抗洪胜利才能返回岗位。会议强调，

在蹲点过程中要廉洁自律，不增加村里

和群众负担。

散会时已是 7 月 1 日凌晨。我拿了

几件换洗衣服，就和驻点村陆支书、村

主任查主任一道，冒着如注大雨，穿着

雨衣深一脚浅一脚地往村里赶去。到村

后，我们立即在圩堤现场召开村组干部

碰头会，下达险工患段包干值守任务。

之后，又乘坐挂桨机船赶往与邻镇接壤

的村查看防汛情况。

等巡查结束，天已麻麻亮。为确保

村里抗洪与全乡步调一致，我们拖着疲

惫的身躯，敲开了 3个村村支书的家门，

分别就抗洪形势一一对接，由于情势危

急，三个村当天组织 200 多名壮劳力紧

急行动，迅速实现联圩闭洪。利用这个

间隙，我们迷糊了大约一个小时，就开

始忙着组织抢排内河积水，经过三个小

时的紧张调试，很快排涝站内的动力

泵、闭口闸前的抽水机全面启动，一时

间机声隆隆。很快，浸泡在水里的农作

物露了头，村民们抗洪的疲惫也被这振

奋人心的场面一扫而光。

然而，老天爷总喜欢捉弄人。3 日凌

晨 2点，正在睡梦中的我，忽然被一阵紧

似一阵的电话铃声惊醒，电话是乡长打

来的。原来是附近一个坝头发现渗漏，

需要组织力量加固圩堤，一旦巩固不

力，前两天的抗洪成果将毁于一旦。“你

们以最快速度组织 40 名劳力，1 个小时

内赶赴事发地点，不得有误！”

险情就是命令，我们在 40分钟内组

织青壮年劳力 60 人，投入抢险战斗，现

场抢险人员达到 300人，大家不分乡镇，

不计报酬，最为感人的是附近村两名妇

女从家中扛来了 3 床棉花被，用于堵塞

渗漏。经过近 3个小时的博弈，洪水终于

退去了。此后，我先后参与大大小小的

抢险战不下于 15场，没有离开蹲点村一

步，夜以继日地坚守在抗洪圩堤上。

后来，乡里决定动员力量开展生产

自救，我奉命回乡策划抗洪宣传。临离

开蹲点村之前，我找到村会计，从口袋

里掏出 20元现金，缴纳蹲点 10天的伙食

费。一旁的陆支书见状，连忙说“这使不

得使不得，你蹲点我们村没日没夜地扑

在抗洪工作中，于情于理，这笔钱我们

不能收！”我接过话茬，“陆支书、查会

计，你们的好意我心领了，但作为党员

干部更应该带头执行纪律！按照乡里早

餐 3毛、中餐 1元、晚餐 7毛的规定，我蹲

点 10 个工作日，一天 2 元，正好 20 元。”

陆支书见我态度坚决，便让会计收下，

并出具了收据。

后来，我由乡镇进了城，工作岗位

几经变化，但执行规定和坚持原则这个

做人做事的底线却一直未逾越。

生命中最后的“要求”
张 洁

蔡升熙是红军初创时期的高级将领，他身经百战，战功卓

越，是中央军委认定的 33 位杰出的“军事家”之一。在株洲醴

陵，就有一条以蔡升熙名字命名的“升熙路”。他的家乡人民，

用自己的方式，永远怀念这位不朽的革命英雄。

1906 年 2 月，蔡升熙出生在醴陵枧头洲一个贫苦农民家

庭。1924年，蔡升熙与左权、陈明仁等进入黄埔军校一期学习，

并由周恩来批准入党，从此走上革命的道路。1932 年，他升任

为中国工农红军第四方面军副总指挥、红二十五军军长。

1932年 7月，前三次“围剿”失败后，国民党反动派调集 30

多万兵力，对鄂豫皖革命根据地展开疯狂的第四次军事“围

剿”。红四方面军英勇奋战，歼敌近万人，却仍未能打破敌人的

“围剿”。

10月 9日凌晨，敌人侦得红军主力方向，一路追踪尾随。为

保证主力部队安全集结转移，蔡升熙主动提出率领红二十五军

掩护主力突围。与敌人打了将近一天，蔡升熙没顾得上吃一口

饭，警卫员趁枪声停止的间隙，把他强拉回指挥部，给他端来一

碗野菜。可野菜还没吃完，山上又传来紧张的呼喊，蔡升熙扔下

碗，边跑边下达指挥命令。这时候，敌人的一颗轻机枪子弹射中

他的小腹，穿透了他的腰背。蔡升熙挣扎着站起来，为了不让肠

子流出来，他一手捂住伤口，另一只手仍挥枪还击。被强行抬上

担架后，他仍要求警卫员抬着穿梭在各个前沿阵地，坚持指挥

战斗。

最终，蔡升熙因枪伤导致内脏破裂，大量出血，生命垂危，被

送到红军医院。张国焘、徐向前得知消息后，怀着悲痛的心情来

到蔡升熙身边，只见他干瘦的脸已变得惨白，剧烈的疼痛，使他

额头上不时滚下豆大的汗珠。妻子曾广澜在耳边轻声告诉他，张

主席和徐总指挥来了，蔡升熙停止了翻滚，对徐向前说：“总指挥，

我恐怕不行了，我有一个要求，你能答应我吗？”徐向前喉头一硬，

轻声问：“你有什么要求，就尽管说罢！”蔡升熙拼尽全身力气，说

道：“红四方面军现在在鄂豫皖苏区待不下去了，必须拼死到外

围作战。你们赶快突围出去吧，要想尽一切办法把队带出去，多

出去一个战士，就为革命多保存了一颗种子！”

当时，蔡升熙的女儿还只有两岁，由于部队所到之处环境

差，女儿营养不良，两岁时都还不能站立，更不会走路, 蔡升

熙很担心，听醴陵老乡说，可以用禽鸟炖汤喂孩子，补充营养。

这次上前线前，他刚从一个老乡那里买了两只鸽子，准备做给

女儿吃。可这时，他已经不能再抱一抱最牵挂的女儿，更不能

亲手熬汤给女儿喝了。

妻子曾广澜心如刀绞，蔡升熙用微弱的声音对妻子说：

“带着孩子跟着红军走，死也要死在革命的路上！”随后，他永

远地闭上了眼睛。黄才畈会议后，红四方面军实现了蔡升熙烈

士最后的“要求”，于 1932 年 12 月抵达川北，再次找到孕育革

命队伍壮大的摇篮。

蔡升熙 26 岁就牺牲在革命战场。他生命中最后的“要

求”，告诉我们，什么是信仰的力量，什么是一名战士的英雄

主义。

近日，湖南湘科控股集团有限公司原党委

副书记、副董事长、副总经理陈纪明因严重违

纪违法被开除党籍、取消退休待遇，违纪违法

所得被收缴；涉嫌犯罪问题被移送检察机关依

法审查起诉，所涉财物一并移送。

经查，陈纪明将组织给予的“舞台”当作谋

私的“平台”，将手中的权力视为私有财产，决策

“一言堂”，用人“一句话”，花钱“一支笔”，霸道行

权、任性用权；独断专行，公然违反“三重一大”制

度规定，多次擅自决定公司经营重大事项；以权

谋私，大搞权钱交易，收受巨额贿赂；恣意妄为，

滥用职权，造成国家利益特别重大损失。

腐败和作风问题背后往往是任性用权，或

是特权思想严重、搞特殊，或是公权私用、权钱

交易，或是滥用职权、造成巨大损失，或是兼而

有之。大量案例表明，党员领导干部任性用权，

终将“翻车”，必然受到纪法惩处。

（据中央纪委国家监委网站）

“利深祸速”出自南朝范晔《后汉书·本纪》，原

话是：“任重道悠，利深祸速。”意思是说，获利越

多，灾祸来得越快。

“天下熙熙，皆为利来；天下攘攘，皆为利往。”

在古人看来，芸芸众生奔波忙碌，为利来利往，这

是人们生存状态的一种事实陈述。但人不能将

“利”奉为信条，否则就会陷入利欲的罗网里，为

“利”所困，挣扎不脱。

宋代林逋《省心录》有言：“利可共而不可独”，

强调利益可以共同享用而不可以独占。古代著名

军事著作《三略》记载了一个故事：一位将军带兵

打仗，有人送给他一坛美酒，他叫人将酒倒进河

里，与士卒同流而饮。当然，一坛酒不能使一河之

水都有酒味，但全军将士都知道这位将军的用意，

大家十分感动，愿意效死力战，从而连战连胜。这

就是“天有时，地有财，能与人共之者，仁也”。

利令智昏，人在面对利益时容易贪欲膨胀而

使头脑发昏，做出错误决策。三国时期的孙坚，是

吴国政权的奠基者。相传他随十八路诸侯打进洛

阳城，在废墟之中发现了传国玉玺，大喜过望，便

想占有它。当时，年少的孙权力谏：独占玉玺，容易

成为众矢之的，是不祥之兆。可是孙坚不听劝告，

结果在回军的途中被害而死。

人有求利之心本是正常，不过，在中华文化

里，利字之上，还有更高的追求，比如仁、义等。作

为党员干部，更要树立正确的利益观，以百姓心为

己心，把人民利益摆在首要位置；以大局为重，服

从于大局利益；面对利益时甘居人后，面对困难时

则敢为人先。如此，才能坚守共产党人的价值观，

不断把为人民造福事业推向前进。

征稿启事

“爱廉说”栏目，向社会广泛征集文艺作品（散文、随笔、纪实、评论、小小
说等）并择优刊登。栏目围绕“廉洁文化”主题，弘扬清风正气、厚植廉洁底蕴，
内容包括但不限于讴歌廉洁人物与事迹、挖掘清廉家规家风家训背后的故
事，以及与廉洁文化建设相关的健康向上、格调高雅、思想性和艺术性兼备的
各类作品。字数以1000-1800字为宜，稿件请发送到47504706@qq.com。

收据背后的故事
许佳荣

学典 利深祸速 范仁碧
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