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1 月 30 日上午，中央气象台官微发布一张郑州市

降水预报图，直呼：“河南郑州本次降雪预报图，这么离

谱的预报图头一次见！ ”

该图预报的时间范围是 1 月 31 日 8 时至 2 月 5 日 8

时，预报了郑州各区县未来五日可能的降雪量。

据中央气象局微信公号消息，预计 1月 31日至 2月

5日，我国中东部地区将进入入冬以来持续时间最长、影

响范围最广的雨雪冰冻天气过程。10省份将出现暴雪

或大暴雪，河南、河北、山东、辽宁、湖北等地的日降水量

或累计降雪量具有极端性，河南、湖北、安徽、湖南、贵州

5省将出现冻雨。

其中，河南作为此次过程的降雪中心，降雪量异常

之大，须引起高度重视。

上述消息称，本次过程具有雨雪量大、覆盖范围

广、持续时间长、冻雨范围大、降水相态复杂、部分地区

日降水量或累计降水量具有极端性等特点，为今冬以

来持续时间最长、出现冻雨省份最多的雨雪天气过程，

河南、山东、河北、辽宁、湖北等地日降水量或累计降雪

量接近或超过历史同期。

（据澎湃新闻）

1月 30日，马斯克在旗下社交平台 X（前推特）上宣

布，昨天首位人类接受了芯片植入大脑，目前恢复效果良

好。初步结果显示，神经元尖峰检测很有希望。

随后马斯克补充说，“只需思考即可控制你的手机

或计算机，并通过它们来控制几乎任何设备。最初的

使用者将是那些失去四肢的人。”

马斯克旗下的脑机接口公司 Neuralink 的首个产

品 名 叫“ 心 灵 感 应 ”（Telepathy）。 Neuralink 成 立 于

2016 年，现拥有 100 多名员工，旨在通过手术向大脑中

植入计算机芯片，将人类大脑和电子设备相连，再利用

电流让计算机和脑细胞产生“互动”，最终使瘫痪患者

恢复运动功能，治愈帕金森病、阿尔茨海默病等脑部疾

病，以及帮助恢复失明患者视力等。

该 公 司 2019 年 首 次 宣 布 在 猴 子 身 上 测 试 其 设

备。第二年，他们展示了一头植入其设备的猪，并对设

备进行了一些设计更改。2021 年，Neuralink 发布了一

段视频，展示一只植入其设备的猴子通过心灵感应玩

电子游戏，引起巨大轰动。

2019 年 以 来 ，马 斯 克 多 次 表 示 ，Neuralink 将 很

快开始脑机接口的人体试验，然而美国食品药品监

督 管 理 局 以 安 全 风 险 为 由 拒 绝 了 Neuralink 的 人 体

试 验 申 请 。 直 到 2023 年 5 月 25 日 ，Neuralink 宣 布 ，

已获得 FDA 的批准，将启动首次脑植入物人体临床

研究。

2023年 9月 19日，Neuralink公告称，开始首次人体

临床试验的招募，招募的对象为因颈脊髓损伤或肌萎缩

侧索硬化症（ALS，也称为“渐冻症”）而四肢瘫痪的人。

（据新浪新闻）

29日，首位人类接受了芯片植入大脑
可使瘫痪患者恢复运动功能，帮助恢复失明患者视力

擅用《我是一只小小鸟》
未获录音权

歌手赵传发文质疑
《繁花》侵权

1月 29日，歌手赵传在社交平台发文

称，热播剧《繁花》在无人和他洽谈录音

使用权的情况下，擅自在剧中使用了由

他原唱的歌曲《我是一只小小鸟》，并因

此质疑对方侵犯了自己的录音权。

他发文写道：“我是拥有录音权的

人，但没人跟我联系呢。”记者从公开的

资料查询到，《我是一只小小鸟》原作发

行于 1990 年 8 月，由李宗盛作词、作曲，

歌手赵传负责演唱。歌曲推出后在社会

上引起很大反响，被不少乐迷视为 90 年

代的音乐代表作，承载着满满的时代记

忆。而热播剧《繁花》使用了《我是一只

小小鸟》两首不同版本的歌曲，其中包含

赵传演唱的版本。

对此，《繁花》电视剧出品方泽东影

业回复称，昨天第一时间联系了环球音

乐（赵传经纪公司），做了相应的解释和

沟通。 （据潇湘晨报）

三名美军在约旦
被杀
我外交部：避免“报复再报
复”的恶性循环

在 30 日中国外交部例行记者会上，

有记者提问称，一架无人机空袭导致三

名美军士兵在约旦被杀害，使得当前局

势更加复杂。美军方表示，受伊朗支持

的武装组织要对此负责。中方如何看待

这起袭击？

汪文斌表示，我们注意到美军基地

遇袭造成人员伤亡的报道，也注意到伊

朗表示和袭击事件无关。当前中东地区

局势高度复杂敏感，希望有关各方保持

冷静克制，加强对话沟通，避免陷入报复

再报复的恶性循环，防止地区紧张局势

进一步升级。 （据环球时报）

中国女教师在美
被泼化学液体
或将永久性毁容

据美国中文网 29 日报道，25 岁的中

国女子张丹英在夏威夷被泼化学液体，

身体大部分部位被烧伤，包括嘴巴和喉

咙，可能会造成永久性毁容。

在法庭文件中，警方详细介绍了该

袭击事件的恶劣性质，并指出 29 岁的嫌

疑人塞巴斯蒂安·曼宽是警方“常客”。

曼宽被指控谋杀未遂，并于 29 日首次出

庭 。 法 官 裁 定 他 的 保 释 金 为 200 万 美

元。然而，法庭文件并未阐明袭击的潜

在动机。

一位目击者称，受害者曾向其透露，

她并不认识嫌疑人。受害者已被确认为

玛利诺学校的一名中文教师。美中人民

友好协会表示，张丹英在夏威夷是参加

一个交流项目，她在袭击中受伤后，被送

至医院接受治疗。 （据中国侨网）

中央气象台发布，郑州未来5天降雪量“异常之大”

“这么离谱，头一次见”

整个郑州市区的颜色全是黑的（黑色代表有降雪，颜色越黑说明雪越大）。图片来自中央气象台

1 月 29 日，60 岁的中国香港女演员苑琼丹

在社交平台公布了一条喜讯，她被菲律宾政府

册封为公主。她在社交平台分享了多张照片，

她穿着一条喜庆的旗袍，戴着公主头冠，手里

拿着一张册封信件，她笑得非常开心，看得出

来她很喜欢这个名头。

苑琼丹称，颁发机构是菲律宾政府，封她为

穆斯林公主。苑琼丹笑称，以后所有穆斯林国

家的人都要叫她“苑公主”。

苑 琼 丹 ，本 名 苑 丽 琼 ，1963 年 9 月 11 日 出

生 于 中 国 香 港 ，祖 籍 辽 宁 省 营 口 市 盖 州 市 。

2000 年，出演舞台剧《男亲女爱》；2005 年，在电

视处境喜剧《窈窕熟女》中出演角色；2007 年，

主演《建筑有情天》；2009 年，出演了王晶执导

的古装喜剧《大内密探灵灵狗》。还出演过《七

品芝麻官》《左眼不跳财》《幸福从天而降》《少

年包拯》《雾都奇遇夜》等影视剧。2009 年，与

黄乃扬在美国结婚。 （据澎湃新闻）
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一个人如果气血不足，容易出现精神恍惚、心

悸不安、关节疼痛、面容憔悴、消瘦或肥胖等问题，

给身体埋下各种健康隐患。怎样知道自己气血是

否充足？怎样把气血补回来拥有好气色呢？今天

就为大家详细解析。

◎气血充不充足看五处

看头发：气血充足表现为头发乌黑、浓密、柔

顺；气血不足则表现为头发干枯、掉发、发黄、发白、

开叉。

看眼睛：气血充足者眼睛清澈明亮、神采奕

奕；气血不足者眼白颜色浑浊、发黄、有血丝，经常

眼干眼涩、两眼呆滞。

看手指：气血充足者指甲有光泽，红润光滑，

指腹饱满；气血不足者指甲颜色淡，没有光泽度，

指腹扁平、薄弱。

看牙齿：气血充足表现为成人牙齿洁白、光泽、

滑润，齿上无垢浊，齿龈淡红润泽；气血不足表现为

牙齿稀疏、齿根外露、牙龈淡白出血、齿黄枯落、龈

肉萎缩。

看睡眠：气血充足者夜晚入睡快、睡眠稳、呼

吸均匀，可睡到自然醒；气血不足者夜晚入睡困

难、易惊醒、夜尿多、呼吸沉重。

◎远离四种消耗行为

边吃饭边追剧。有人喜欢边吃饭边看电视，

吃饭时一心二用，易加重脾胃运转负担，导致消化

不良。脾胃是气血生化之源，脾胃虚弱自然导致

气血不足。

休息日躺一天。有的人一下班或一到休息

日就躺在床上睡觉、玩手机。中医认为“久卧伤

气、久坐伤肉”，周末或节假日久躺不动，其实都

很伤气血。

过度沉迷短视频。中医认为“久视伤血”，这

里的血是指肝血。眼睛能看得清楚，全靠肝血滋

养和肝气疏泄。如果肝血不足，眼睛就容易干

涩，再加上久坐不动，很容易出现气血瘀滞。

老躺着想事情。中医认为思虑过度可能会

损伤脾胃、心脏、肝脏的生理功能。肝脏具有藏

血功能，反复在事情上计较、忧虑和懊悔都会消

耗气血。

◎三个动作健脾养血

撑臂转体。将两手对角展开，右手往上撑，左

手往下按，左脚往左后方旁开一步，并踮起脚尖，

身体转向右侧，通过手臂的扭转带动身体及腿部

扭转，向上拉伸，转动时眼睛盯着手，然后回正。

接着向左撑臂转体，最大限度地将身体呈对角线

展开，反复交替做 10遍。

推拍胁肋。左手自然而然地放在项后大椎

穴，暴露左侧的胁肋部，首先用右手做从上至下的

推法，稍稍用力，从上至下做 8-10 遍；然后右手握

虚掌轻拍腋下，直至腰部，将整个胁肋部的“瘀滞

之气”拍散，注意保持距离，最好与上一掌重叠 1/

2，从上至下操作 8-10 遍。接着换右侧，重复上述

动作。

拍叩小腿。两手同时位于小腿内外侧，一掌

扶住小腿内侧，另一掌握空拳，轻叩小腿外侧肌

肉，一侧是肝、脾、肾三经，一侧是胃经，从上至下

轻叩 6-8下。

（据CCTV生活圈）

以为在休息，其实在损耗

远离四种行为，常做三个动作
助你把亏损的气血补回来

躺着、趴着玩手机，很伤气血。图片来自网络

严寒冬季，很多人会觉得自己手脚冰凉。从

中医角度来看，是身体出现阳虚的表现。血液循

环不能够到达四肢的末梢，所以血液供应不足手

脚就会冰凉。但可以通过日常生活和食物调理改

善手脚冰凉的症状。

◎运动生阳

坚持规律运动可增强心肺功能，从而有效地

改善末端循环，促进血液流动。根据个人爱好、体

力强弱选择运动方式，以有氧运动为佳，如瑜伽、
散步、太极拳、八段锦等，微微出汗即可。

◎晒太阳

中医讲“背为阳”，冬天人处于“阴盛阳衰”的
状态，宜进行“日光浴”，背对阳光，肾与膀胱，一脏
一腑，互为表里，膀胱经°脉行于背部，“日光浴”
可暖背，温通膀胱经气，有助肾中阳气升发。

◎泡脚

肾之经脉起于足部，足心涌泉穴为其主穴。
冬夜睡前最好用具有补肾作用的中药（如菟丝子、
淫羊藿、仙茅等）煎煮后泡脚，水温控制在 40 度左
右，水漫过脚踝，浸泡 20 分钟左右，就会感觉到全
身发热。如果在泡脚的同时再揉搓双脚，效果会
更好。该法可以温肾阳，防寒袭。

◎饮食

羊肉：羊肉可以算得上是肉类中的暖宝宝，在

众多温补食材中都是能数一数二的。羊肉中含有

大量的蛋白质，能够很好地为身体提供热量。

生姜：一年四季除了秋季要少吃姜外，剩余三

个季节都要适当地多吃一些，尤其是夏季和冬

季。在寒冷的冬季食用上一些生姜，能够很好地

驱寒保暖。

冬日的代茶饮：今日推荐“枸杞老姜茶”。准

备一块老姜、50 克枸杞、50 克红糖、500 克水，将老

姜枸杞洗净，所有材料放入锅内中火煮约 15 分钟

即可。红糖性温、味甘、入脾，具有益气补血、健脾

暖胃、活血化瘀的作用。老姜（姜母），味道辛辣，

可以补血活络。

◎自我推拿

揉神阙穴 神阙穴位于腹中部、脐中央。右手

抱成碗状，扣于神阙穴上，通过腕关节的绕动揉动

穴位。每分钟 15 至 30 次，每次按揉 3 至 5 分钟，每

日晨起、睡前各按摩 1次。

擦命门 命门穴在第二腰椎棘突下凹陷中（正

对肚脐位置）。用左右两手掌心，顺着脊柱两侧膀

胱经下行，沿命门穴上 20 厘米处直到命门穴，再用

手掌推擦穴位，以感觉微微温热为宜，约 3 至 5 分

钟，每日晨起、睡前各按摩 1次。

擦涌泉 涌泉穴位于足底，约足底前三分之一

与中三分之一连接处。用掌根侧面或小鱼际做往

返地擦动，直至脚心出现温热感，约 1 至 3 分钟，左

右脚各做 1 次为 1 组，每日晨起、睡前各 1 组。按摩

时加点红花油或婴儿油，效果会更好。

（据《老年生活报》）

冬天手脚冰凉，可以这样改善

冬季防静电
两动作有效

秋冬季节，频发的静电容易引起皮肤瘙痒。想

要远离静电，保湿是非常好的处理方法。在无法保

证周围环境湿度的时候，可以通过以下两种方式远

离静电。

使用柔顺剂。一般来说，穿着棉麻材质的衣物

可以更大程度上避免静电产生。但是，如果无法避

免穿着化纤衣物、毛衣时，可在洗衣服时加一些衣

物柔顺剂，不仅能让衣服柔软顺滑，也能减少静电。

学会提前“放电”。开门开窗时可能出现“触

电”现象，为防止被电到，可先用手掌握住较宽的金

属钥匙头或其他小金属器件，再用钥匙尖去接触一

下金属门窗，提前“放掉”身上的电，就可以放心用

手开门开窗了。此外，平时用指尖触摸东西和人

时，产生静电的瞬间会有明显刺痛感，这是因为接

触面积小，所以痛感较明显。试试增加接触面积，

如伸出整个手掌去触摸，这样不适感会减轻。

（据养生中国）

剩油切忌反复加热
二次利用有三方法

春节马上到了，有的家庭会准备一些油炸食

物。炸完剩下的油如何处理？秉承不浪费的原则，

不少人会留下来继续炒菜用。专家表示，不建议这

样做。炸过食物的油继续高温烹调使用就属于“回

锅油”了，经常吃这样的油对身体危害不小。

如果想要二次利用，一定注意使用方式，千万

不要再次高温烹调，可以通过以下三种方式消耗。

凉拌菜：做凉拌菜时放1小勺剩油，能提升风味。

拌馅：平时做饺子馅、包子馅，都要放一些油，

不仅方便和馅，还能锁住馅料中蔬菜的水分，口感

也更好。用经过炸香的食用油，既不浪费，又能增

加风味。

蔬菜焯水：对于有异味或者草酸含量高的蔬

菜，一般都要先焯水再烹调。焯水时放入 1小勺油，

不仅能让蔬菜保持色泽，还能减少部分营养流失。

（据科普中国）

三招告别皮肤干燥
◎科学喝水，维持水油平衡

喝水并不能直接为表皮层补水，而是将水分送

到“管家”真皮层那里。掌握科学的喝水方法，才能

为肌肤有效补水，维持合适的水分与油脂比例。

每天大约喝水 1.5 至 1.7 升为宜，如果运动量增

加、身体状况变化，则需要调整饮水量。此外，单次

饮水量建议在 400毫升以内，以 50至 150毫升为宜。

除了感到口渴的时候饮水外，还可以在晨起

时、饭前半小时、午睡后、下午三四点钟这几个时间

点主动饮水。经常忘记饮水的朋友也可以设置闹

钟提醒自己及时喝水。

◎正确护肤，保护皮肤屏障

适 当 防 晒 和 合 理 清 洁 可 以 防 止 皮 肤 屏 障 损

伤。皮肤干燥时不宜频繁洗脸、热敷，应当选用温

和的洁面产品，如氨基酸洗面奶等。这样既能满足

基本的清洁需求，也不会对皮肤产生刺激。

有效保湿也可以促进皮肤屏障的修复，除了选

择含有甘油、玻尿酸等成分的保湿剂外，还应根据

不同肤质类型选择不同的产品。掌握正确的护肤

方法，才可以有效缓解皮肤干燥。

◎合理膳食，养阴津润肺燥

滋补肺阴有助于皮肤保持润滑和光泽，饮食调

养当以养阴润肺为要。可以适当多吃银耳、莲藕、百

合、山药等具有滋养润燥作用的食物。还可以选择

合适的食材自制养生膳食，如银耳百合莲子汤、百合

冬瓜汤、橘皮粳米粥等。也可以多吃雪梨、枇杷、柚

子等能够养阴润肺的水果。 （据《燕赵老年报》）


