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近日，有网友发文称，湖南常德至张家界的安

慈高速路出现裂缝。5 月 6 日上午，记者从当地交

警部门和交通部门得到证实，安慈高速道路出现

裂 缝 属 实 ，涉 及 路 段 为 石 门 段 ，该 路 段 目 前 已 双

向 封 闭 ，途 经 车 辆 需 要 绕 行 。 记 者 注 意 到 ，2021

年 12 月 31 日，历时三年建设的安慈高速公路正式

通车，也就是说，距今仅通车 2 年半的高速路面出

现了裂缝。

目前，常德交通运输部门在辖区内开展全面自

查自纠，深刻汲取广东梅大高速“5·1”塌方灾害事故

教训，全面排查治理各类安全隐患，确保交通运输行

业安全稳定。

常德市交通运输局：
下雨下得蛮狠

据网友发布的文章称，安慈高速 77 千米处双向

路段出现裂缝。

网传信息是否属实？5 月 6 日，记者以市民身份

致电常德市交通运输局，接线人员证实网传安慈高

速道路出现裂缝属实，涉及路段为石门段附近。高

速路面为何会出现裂缝？该工作人员回复称：“下雨

下得蛮狠。”

常德高速交警工作人员表示，安慈高速石门段

因出现裂缝双向封闭，从石门县收费站开始封闭，张

家界慈利往常德安乡方向可以在石门苗市收费站下

高速，绕行至临澧南收费站再上高速，除了涉事路

段，其余路段正常通行。

5月 4日，常德市交通运输局局领导分别带队，赴

全市各地开展交通运输基础设施保安保通督导检

查。有工作人员在出现裂缝的沥青路面查看情况。

6 日下午，湖南省交通运输厅公路养护管理处工

作人员告诉记者，安慈高速道路出现裂缝情况属实，

他们正在进行处置，具体情况需要联系高速公路相

关单位。

安慈高速
有长达21公里的湖区软基路段

公开资料显示，安乡至慈利高速公路位于常德

市和张家界市辖区内，是湖南省规划的“七纵九横三

环”高速公路网的重要组成部分，是连接杭瑞高速、

二广高速、常张高速和常德北部 5县（市）和张家界市

的主动脉。该项目全长 121.14 公里，途经常德市安

乡、津市、澧县、临澧、石门和张家界市慈利等市县。

按双向四车道高速公路标准修建，设计速度 100 千

米/小时，总投资 102.51亿元。

2021 年 12 月 31 日，历时三年建设的安慈高速公

路正式通车。安慈高速途经洞庭湖区的安乡段，有

着长达 21 公里的湖区软基路段，全线通车后，项目方

在高速两侧加装了采用北斗卫星导航的 GNSS 系统，

监测沉降数据，护航高速安全。

设置在 21 公里软基路段上的 22 个监测站和 7 个

深层水平位移观测桩，则可以通过北斗卫星的高精

度定位，全天候地记录路基沉降及位移数据。

（据常德日报、极目新闻）

安慈高速开通两年半就出现裂缝
湖南省交通厅：情况属实，正在处置

据 俄 新 社 报 道 ，当

地时间 5 月 4 日，俄罗斯

内务部数据显示，乌克

兰总统泽连斯基已被俄内务部列入通缉名单。

当天晚些时候，据《基辅独立报》报道，乌克兰外

交部对此回应称，俄罗斯将泽连斯基列入俄罗斯内

务部通缉名单毫无价值。

通缉有分化乌克兰内部的考量

从法理上来说，俄罗斯的法律无法“越界”管辖

乌克兰事务。在这个意义上，这项通缉确实没有实

际效用。但从国际政治角度来说，莫斯科的这项举

措，其意并不在法律技术层面，而是有更广泛的政治

意义。

目前，根据俄媒报道，通缉依据的是俄罗斯《刑

法典》，但依据的具体条款尚未透露。

俄罗斯国家杜马家庭、妇女和儿童事务委员会

主席尼娜·奥斯塔尼娜在其社交媒体中发文指出，

“乌克兰独立广场政变”之后，基辅政权的整个政治

领导层都是非法的。

“非法”是理解此番通缉的关键词。这与乌克兰

国内当前可能面临“换帅”形势有关。乌克兰总统选

举原计划在 3 月 31 日举行，但因战时状态未能如期

进行。乌克兰总统泽连斯基认为，“现在还不是举行

选举的合适时机”。泽连斯基于 2019 年 5 月 20 日宣

誓就任总统，其任期将于今年 5月 20日结束。

尽管俄罗斯多次放言“不惧怕战争持续进行下

去”，但尽快结束冲突，防止再次“陷入阿富汗战争

的历史泥淖”仍是莫斯科当前的战略最优解。而在

此时，乌克兰内部换帅，无疑将为改变当前战场上

的拉锯状态甚至结束冲突提供契机。换言之，即便

不能把“主战”的泽连斯基换掉，利用选举激化乌克

兰内部各派之间的矛盾，分散乌方在战场上的精

力，对俄罗斯也是有利的。由此来看，炒热泽连斯

基任期结束的背后，隐藏着莫斯科的一系列战略战

术考量。

俄罗斯还通缉过爱沙尼亚总理

俄罗斯并非首次通缉其他国家的领导人和高

官。今年 2 月 13 日，据塔斯社援引俄罗斯内务部数

据库信息报道，因涉嫌拆除和损坏苏联士兵纪念

碑，爱沙尼亚总理卡娅·卡拉斯和国务秘书泰马尔·

彼得科普被俄方通缉。俄内务部当天还发布声明

说，因同等理由，立陶宛文化部长西蒙纳斯·凯里斯

也被列入通缉名单。而自 2022 年 2 月“特别军事行

动”开始以来，俄罗斯已对多名乌克兰政治人物发

出逮捕令。

（据中国新闻网）

通缉泽连斯基 俄罗斯有何用意？

高速路面出现裂缝（图源网络）

普京正式就任
俄罗斯第八届总统

当地时间 5 月 7 日，普京正式就任俄罗斯第

八届总统，并发表讲话。普京表示，俄罗斯要维

护自身价值观、主权和自由，我们一定会克服艰

难时刻。

据俄罗斯塔斯社报道，普京在就职演说中表

示，俄罗斯不会拒绝与西方国家对话，俄方将继

续推动建设多极世界秩序和平等的安全体系。

俄罗斯总统助理乌沙科夫表示，普京本届总

统任期内的首访国家为中国。

（据央视新闻）

波音“星际客机”飞船
首次载人试飞又推迟

当地时间 5 月 6 日，美国波音公司“星际客

机”飞船首次载人试飞任务由于氧气阀门出现

问题被推迟。目前飞船机组人员已离开飞船。

尚不清楚氧气阀门问题的严重程度，若可被快

速修复，该飞船将于当地时间 7 日晚尝试第二

次发射。

按计划，“星际客机”将耗时约 26 个小时抵

达国际空间站，在那里停留 8 天后返回地球，在

美国新墨西哥州或西部其他地区着陆。“星际客

机”是一艘可重复使用的锥形飞船，高约 3 米、最

大直径 4.5米，最多可搭载 7名乘客。

由于“星际客机”试飞多次推迟，首次飞行搭

载的宇航员人选也多次变更。这次试飞搭载的

宇航员是现年 61 岁的布奇·威尔莫尔和现年 58

岁的苏尼·威廉姆斯。

波音公司的“星际飞船”项目也多次因技术

问题推迟计划。2019 年 12 月，飞船首次不载人

试飞未能进入预定轨道，被迫取消前往国际空间

站的任务。2021 年 8 月，飞船第二次不载人试飞

因火箭推进系统故障推迟，直至 2022 年 5 月才完

成。2023 年 7 月，飞船计划进行首次载人试飞，

却因飞船缆线外的保护带材料可燃和降落伞伞

绳强度不达标而推迟至今。

（据央视新闻）

以军再次轰炸拉法
已致20人死亡

据巴勒斯坦通讯社 7 日报道，以色列军队当

天凌晨起密集轰炸加沙地带南部城市拉法，目前

已造成至少 20人死亡。

报道说，以军对拉法城内至少 4 处住宅发动

空袭。此外，以军地面部队开始在拉法口岸周边

行动，目前已“占领”该口岸加沙地带一侧。

另据加沙地带消息人士透露，以军当天在拉

法口岸周边地区和巴勒斯坦武装人员发生激烈

冲突，现场可以听到激烈的枪声和爆炸声。

以色列总理办公室 6 日晚发表声明说，以色

列战时内阁一致决定继续在加沙地带南部城市

拉法展开行动，以向巴勒斯坦伊斯兰抵抗运动

（哈马斯）施加军事压力，从而推动以方被扣押人

员获释并实现其他作战目标。

自去年 10 月新一轮巴以冲突爆发以来，以

军在加沙地带由北向南发动地面攻势，战火蔓延

至最南端的城市拉法。

（据新华网）
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立夏一过，天气一天天热起来，此时也是多种疾

病的高发季节，在这个时节合理安排饮食，增强免疫

力，尤为重要。

◎多样均衡，清淡饮食是根本

均衡多样的饮食，是保障我们健康的基础，因

此，这时候饮食应该保证食物的多样性。

《中国居民膳食指南（2022）》推荐，我们平均每

天要摄入 12 种以上的食物，每周摄入 25 种以上的食

物。其中，平均每天摄入谷类食物 200―300 克，蔬菜

类 300―500 克 ，水 果 类 200―300 克 ，动 物 性 食 物

120―200 克，奶及奶制品 300―500 克，大豆和坚果类

25―35克。

另外，这时节气温变化快，昼夜温差大，容易引

起血压升高，增加心肌梗死、脑卒中等心脑血管疾病

的发生风险。因此，在饮食上要注意少盐少油，减少

对血压的影响，尤其是本身就有高血压的人，每天盐

摄入量一定要控制在 5 克以内，包括日常生活中的生

抽、酱油和咸菜等，包括各种加工食品中的“隐形盐”

在内。成人每天摄入的油量要控制在 25―30 克，家

用普通瓷勺一勺大约是 10 克，如果嫌麻烦，也可以直

接买个限油壶控制油量。

◎吃足优质蛋白质，保障免疫力

万物复苏时节，各种病毒和细菌也进入活跃期，

因此要注意预防各种传染病。由于人体的免疫细胞

都是由蛋白质构成的，所以在饮食上保证摄入充足

的优质蛋白质，以增强免疫力。

鱼、禽、肉、蛋、奶、大豆等食物，都是优质蛋白质

的良好来源。其中，鱼虾类低脂肪，高蛋白，易消化；

奶类除了含有优质蛋白质，还是钙的良好来源；大豆

不仅蛋白质优质，还含有豆异黄酮、大豆磷脂等对人

体有益的植物活性物质。消化功能不好的老年人补

充优质蛋白质，可以优先选择这三类食物。

◎多吃新鲜蔬果，补够液体

天一热，不少人会出现“上火”的现象，西葫芦、

黄瓜、菠菜、青椒、梨、草莓、樱桃、圣女果等新鲜蔬

菜水果的水分含量高，在帮助我们“润燥”的同时，

其中丰富的膳食纤维还有助于缓解便秘，B 族维生

素也有利于预防缓解口角炎、唇炎等“上火”症状。

另外，每天喝够水也很关键，男性每天至少要保证

1700 毫升，女性保证 1500 毫升，推荐喝白开水或淡

茶水，少量多次饮用，少喝或不喝甜饮料，尤其不能

用甜饮料代替水。

除了甜饮料，其他的甜食也要少吃或不吃，吃太

多糖会增加细胞渗透压，引起喉部干燥，口腔、牙龈

也会出现不适，让“上火”的症状更明显。

◎少食生冷，保护脾胃

尽管气温已经渐渐爬升，但早晚依旧不稳定，春

季是养脾胃的关键时期，生冷食物易伤脾胃，所以像

冰激凌、雪糕、冰镇饮料、冰镇啤酒等生冷食物，平时

要尽量避免摄入。

同时，山药和大枣健脾益气，这个时节可以适量

多吃。比如，将山药、大枣、黄豆、大米、小米用破壁

机打成山药大枣糊，或者制作山药大枣糕、山药大枣

牛奶羹等等，都是值得我们选择和尝试的食谱。

不过，山药中的碳水化合物含量高，每天摄入

一定量的山药以后，就要注意将主食的摄入量适量

减少。

（据《科普时报》）

心情与身体健康息息相关，每天心情好的人，往

往气色红润，而且很少生病。如果情绪“大喜、大怒、

大忧、大恐、大悲、大惊、思虑过度”，中医称之为七情

过极，久而久之可导致精神焦虑、急躁易怒、心烦不

宁、失眠多梦、头晕头痛、口干口苦、面红目赤、大便

秘结等。

当出现较强的负面情绪时，可致使肝的正常疏

泄功能失调，引起肝气郁结或肝郁化火等一系列失

调变化。面对心情烦躁人群，中医有以下妙招，不妨

试试。

◎音乐调适

适宜的音乐能起到镇静安神的作用，缓解负性

情绪，并可增强免疫力，改善健康状况。烦躁、恼怒

情绪明显者可选择听《春江花月夜》《江南丝竹乐》

《花好月圆》《百鸟朝凤》等乐曲；入睡困难者可选择

听《梅花三弄》《平沙落雁》《二泉映月》等乐曲。

◎菊花雪梨银耳羹

泡好的银耳 30 克去掉根部硬结处，撕成小块，然

后将银耳放入滚水中，大火煮沸后改为特小火；小火

煮至胶质溶解汤变稠，中途可添水；梨 100 克去皮切

小块后下锅，煮至色变为透明即可；加入菊花 10 克，

使汤完全浸没菊花，煮至花叶吸水饱满；最后根据个

人口味适量加入冰糖饮用。该羹可以疏肝泻火、滋

阴润肺。

◎代茶饮四花茶

野菊花 3 克、月季花 3 克、白梅花 3 克、玫瑰花 3

克，每日 1次，每次 500毫升开水，反复冲泡 2-3次，频

服，可以疏肝泻火。

◎泻肝安神操

双手五指分开，用指尖按压头皮，使头皮放松，

五指分开，左右手交替进行，从前往后梳头 50 次；坐

位，双腿弯曲，脚心相对，双手抓住脚尖，膝盖向两侧

打开，尽量往地上贴，背部挺直，双膝有节奏地上下

振动，早晚各做 1次，每次 5分钟。

◎泻肝安神足浴方

炒栀子 6 克、牡丹皮 6 克、柴胡 6 克、白芍 9 克、陈

皮 6 克、香附 6 克、枳壳 6 克、川芎 6 克、远志 6 克、夏枯

草 6 克。将上药装布袋中封口，加入 1000 毫升水，熬

制 30-40分钟。药汁分成 2份，早晚各 1份，分别兑入

温水泡脚，每次泡 20 分钟。糖尿病足患者如果要泡

脚，需要测试水温，控制水温在 37℃左右。下肢有溃

烂者不宜使用。

（据人卫健康微信公众号）

每天坚持“踮脚”
8个好处不请自来

俗话说，“树老先老根，人老先老腿”，腿部

力量的强弱直接影响人的健康状态。踮脚，更

是锻炼小腿、全身养生的有效方式之一。

1、防血栓和静脉曲张

持续性地踮脚可提高心脏的耐力和效率，

促进血液循环，防止血管堵塞，预防血栓的发

生。还能减少脚部的水肿和浮肿，有效防止腿

部静脉曲张。

2、可以有效防治痔疮

当站立踮脚时，脚趾受力，会不自主地提

肛，让肛门肌肉收缩，使直肠静脉血液向腔静

脉回流，改善痔核淤血，有效防治痔疮。

3、能缓解身体疲劳感

踮脚会带动腿上的肌肉和脚踝的关节，

促进双腿的血液循环、预防静脉曲张、血栓、

粥样动脉硬化的病症，缓解身体疲劳感。尤

其是踮脚的时候配合有规律的呼吸，身体更

加的轻便。

4、改善身体弯腰驼背

坐姿有不对的地方，时间久了就会引发弯

腰驼背。坚持踮脚尖的话，就可以改善弯腰驼

背的迹象，同时可以刺激到膀胱经、开通经气，

缓解腰酸背痛的迹象。

5、能预防心血管疾病

踮 脚 尖 时 会 让 小 腿 肚 上 面 的 血 流 量 增

加，同时给心肌带来足够的氧气，让心脏得到

锻炼，同时也是预防心血管疾病的一个有效

动作。

6、能让人的气色更好

踮脚就可以促进血液循环，让脸色看着更

加有光泽、有气色。

7、加强锻炼小腿肌肉

小腿的肌肉群对人体起到了重要的支撑

作用。踮脚可以锻炼小腿肌肉、足部肌肉和脚

踝，增强踝关节的稳定性。

8、预防运动跟腱断裂

跟腱断裂常发生在运动前没有充分热身，

运动姿势不当的时候，跳跃、扣杀类动作很容

易造成跟腱断裂。如果每天做一做踮脚运动

或者在运动前做一做踮脚运动，可以让跟腱得

到预热和锻炼，降低跟腱断裂发生的可能性。

（据《老年生活报》）

苦瓜炒香肠防上火
夏天来临，面对上火，有一样蔬菜是“斗火

利器”，那就是苦瓜。今日推荐一道简单的苦

瓜炒香肠。

材料：苦瓜、香肠、大蒜、生姜、小米辣、食

用油、食盐、蚝油、鸡精。

做法：

1、苦瓜清洗干净，切掉头尾，对半切开，挖

掉瓜瓤，斜着切成片；香肠切片，小米辣切圈、

大蒜切末、少许姜丝。小米辣、生姜和大蒜能

让苦瓜的口感更好。

2、炒苦瓜想要苦味少，焯水不能忘，锅中

烧水，水开之后加少许食盐和食用油，把切好

的苦瓜放进去，等水再次煮开捞出放入冷水中

过凉。

3、油热加入香肠、蒜末、小米辣和生姜，翻

炒出香味，等炒到香肠变色，下入苦瓜，大火翻

炒，可减少维生素的流失。

4、翻炒约 30 秒左右，开始调味，加少许食

盐、蚝油、鸡精，翻拌均匀，即可出锅。

（据《智慧生活报》）

立夏后，如何进行饮食调节

缓解心情烦躁 试试这五个妙招

初夏多吃新鲜蔬果，可防上火。图片来自网络


